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استراحة تفسیع "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 
قواعد الکتاب السيع 


هذا الكتانب هو استراحة نفسنيةء فلا تجعل قراءته ترهقك» استمتع تم بالقراءة لا 
نو حل و فت ميحدد لأنهاء الكتاب. ال-5 دائما بىثة هر يح ه للشراءة. 

۲۔ تان 

هذا الكتاب للتدبر والتفكر شي معتقداتنا والمسلمات التي کادت تدهر صحتنا 


النعسیده لا تجعل سای القر د3 الجدد تلهيك عن الهدف الأساسي للقراءةء 
القراءة و سيلة تخدم الترفیه و التعلم و التطور ولیست هدفا قي ذاتها. 


فلا فائدة في قراءة سريعة تضیم مناك الهدف الرئسي للکتاب 

۳- تفاعل. 

التعلم عن طريق التفاعل هو آفضل وسيلة للتعلمء قُمْ داتمّا بکتابة خواطرك 
و آفکار لك و ق, ار اتكك الجدیدت و تا أكل ان تدرت ما تضیفه المستوع هذا الکتاب. 


سنز ودك بمجموعة من التصميمات يمكنك أن تطبعها وتستخدمها لتساعدكه 
على تسجيل أفكارك بطريقة فعالة؛ لتجربة تعليمية مثالية لا تتجاهل ال 08 
„CODES‏ 

هذه الأكواد ستساعدك على الاستفادة بتسبة ۱۲۰ هن الکتاب: ولكن الکتاب 
الذي بين يديك به عا يكفيك للحصول على ۱۰۰ من الغائدة. 


بخواطرك مف آنناء القراعة, بمکنل طبا 121۶ بالژعداد 
1:س 








مواعد الکتاب ااسیع 


- لوحة يمكنك طباعتھا وتعليقها على حائط غرفتك أو 
مكتبك ضممت لتساعدك على تحويل ما تعلمته داخل 
الکتاب إلى لوحة فنية ملیئة بالايجابية, وتساعدك على 
تذکر کل ما تعلمته باستمرار. 


ویمکنك آن تیدا تقاشات أو متانعة (اتقاشات حول [اکقتاب 
عبر هاشتاح #استراحة_نفسية أو من خلال جروب الفيسبوك 
۲۰۳۳۱۱۱۰۱۲ ۲۳ ۲۲ 





ہرس نویه 


a‏ ںا یک لپ ۳ مفتو حة وابحث دائمّا؛ واجعل هذا الکتاب 
بوابة للبحث والتعلم ولا تجعله المصدر الأوحد لرحلة تعلمك. 


0- انشر الوَغيت. 

أقضل الأعمال انتی تستمر بعد الممات علم يُتفع به ۰ احرص على تشر ما 
تعلمته . 

7- شال الله التؤفيق. 


العلم يحل من الکتب. ولکن هناك کي من اتناس ن یعلسون كثيرًا ولا يعسلون 


ا لمواء فاسال انلد آت بعلا ما شهدا ا نما علمتا ويريدنا علعا. 


۷- لا تتزکتا. 


کتبت هذا الکتاب لیکون ملاذا تعود إليه كلما أرهقتك الحياة فبعد قراءته كاملا 
اترک فى مکان گر یب ؛ ؛ لان هذه الحياة دائمًا ما ستحتاج لاستراحة نقسیة! 








بوابة الاستراحة 








پت و چ خلا الو چوفیڈ ود شی الحياة في مشاهد متعددة: 
تاتی بسرعة متز ايدة کلکمات نیح بو جهه م لیمین إلى الیسار ار یا 
اليحان إلى الیمین. 


HE‏ رأيت عمر من الخارج تظن أنه في قمة الاسترخاء: فهو یجلس على کرسیه: 
ویرقع قدمه علی مکتبه وینظر إلی الأعلى و کأنه یسبح قی ملکوت آخر. 
ولكن في انحقيقة عقله رو يسمع صوت مديره ذى الشرة الساخرة وهو يقول 


: 





"زيادة عين يا أبو زيادة.. الشركات كلها بتقلل من العمالة.. احمد ربك إنك لاقي 
مكان تاكل مته عيش !". 

وقي تنس اللمسظة بری وجه امه البشوجن الذي اوہ :فيد غيناها قیل شنتيها. 
عاتان العينان |1 51025 رغم اتساع قلبها؛ هاتان العینان وسط وجهها المضی 
المئىء بتجاعيد تحک کک اا اک 
عاتان العيتان النتان ۳9 بدمعة تكم بداخلها امتتها الوحيدة فی هده سور 
فهی تحلم آن هذه المقو لة ة "نفسي آفرح بزواجحك قبل موتی" تسب له الكشير من 
الضغط والالم المستمر. 

ونکن کل هذه انلکمات النفسية تاتی فى جانب: واللکمة القاضية تأتی بعد انتهاء 
اول صوت حقیقی یدخل أذْنْه ف٠‏ ن صدیقه حمدي: 


"یا آحي آلن تأتي إلى المقهی البوم وتتوقف عن حالة الجوکر التي تعیشها؟! 
اعلم أن سخریتتا من مشر و عك طهء ال اللیل قد تسیب نك بعقی الحز ن. . ولکن 


رد عمر وو جهه لا یعتليه ای تعبيرات وهو يقول: "يا سيدي لا یو جد 89 خحسارة: 
كله يمر و لا یتخس سي_ ۶.. آنا فقط لدی میعاد". 
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استراحة نفسية "لكل تفس آجهدتها الحياة” 


ومع ابتسامة حمدي وغمزته الشهيرة.. لا لا.. لا أقصد غمزۃة حمدي الوزیر 
الشهیر5.. أقصد عمزة "فاشى حالك یا سے تاس 

عندها رای عمر هاتقه ير تعش ويصيء برسالة نصبة طو یلة من حب جانه.. 
ماک 

"عمر أنت تعلم مكانتك عندي.. ولکننی لا أستطيع أن آستمر في هذه العلاقة. 
بس PE PIRE‏ ی امود هلي يمارسون الضغوط من 
25 ل جانب» أرججولك سامحني! ولکن نحن من سرلا ها وت من هب 
ولا تحاول أن تناقشني و ولاتصت 7 أكثر علناء Ec‏ 

۽ هذه کانت 5-2-1 القاضبة رت قسمت ظهر حمر . و هبطظت دجو ید سبط ء شب یلد 
وهو يرفع رآسه للسماء ويداخله يصرخ. ولكن لم يُسمع منه سوى كلمة واحدة 


”یا رب !۱!۱!*. 





"كلنا تتالم.. ولکن السوال هو.. مادا صنعنا بهذا الألم ؟* 
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بوابة الاستراحة 


أعلم ذلك ۲ داغحل کل هنا عمر الخاصی بے الدی پیک ا ان بمثل هله 
اللحظات العصبءة التی هر بها.. حين ضافت عليه الدنياء ولم يستطع أن يجد فى 
ہے الکلمات 5 يعبر يه كور هده الا لام الكاضتة بداخله. 

حينها اکتفی بهذه التظ 2 المليئة بالضعف» هذه النظرة المتکسرة التی تبحث عن 
رمها في ۲۳ 

ولكن ° انس ال المهم هنا: من ROT‏ 


ما مستوى سعادة عمر الان 


8 0 9 و 8 8 





ولماذا: 


٭ 0 سم4سويديهس|>|> با 


؛ 


آنا لا آمزح: بالقعل آیا كانت إجابتك عن هذا السؤال ستكون إجابة صحيحة من 
۽ جهه نظرك. 


ی E E E E‏ جو Ee gE‏ من 
لخا: . 
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استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 


هيا بنا تکتشف الآن الاجابة النموذجية عن هذا اللغز الصغیر : 

عند محاه له الاجابة على هذا لس ال ستكتشف أنلك واجهت _ ثلائة تحديات» 
تحتاج لخبرة و معرفه و مهارات کبيرة لتجاو زها. 

یو جد کر ہے سے بهذا السة ال: 

عمستو یی - سعادة - عس , 

لا یمکن تحدید المستوی دون معرفة ما هو الشی- الذى ستقوم بتحدید مستواء. 
وهذا یدفعنا لتحلیل الکلمة الشائية 1 لا "السعاحة". 

هذه الکلمة السهلة البسيطة التي لا یتفق على تعریفها احد» هي من اکبر أسباب 
أزمات سوء انتو را وی بے ایر سا 


2 تال نشاهذ هذه الفعاة الطيبة التي تبلغ من العمر کر اما ومين تفن 
والذها الدی یمتلك واحدة من کبری شر کات الم اولات في الشری 





الأو ۶ 


الأب: حبیبتی ألا یتفر د هذا الو جه العَبُوس آبدا؟ هل حياتك كلها تعيسة إلى هذه 
الدرجة؟ 


الابتة: ماذا تریدنی آن آفعل!!! آنا بالفعل حزينة ا ونعم فى کثیر من 
اللأحيات :ےم ر بأننى تعیسة! 


الااب: خير إن شاء اللہ وما سیب هذه التعاسة يا أميرة الأحزان؟! 

الابنة: لا أعلم يا آبی.. ولکتنی متأكدة أنتى غير سعيدة! 

الااب: لست سعيدة 5 ماذا ینقصك يا آستادة؟! تعالی يا منال استمعی لابنتك 
في ا 9 یں ودیل حر كتتى .. 


سفر؟ لم يبق 55 ریت مکان في لالم لم 2 
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بوابة الاستراحة 


خروج؟ تذهب لاغلی وأرقى الاماکن. 

ملابس ؟ یمکنها فتح معرض للملابس من داخل غرختها! 

هدايا؟ انظري لهذه السيارة التي لا ير کبها احد فى سنها. 

ماذا يجب أن نفعل لكي ترضی عتا معالی الوزيرة وتصبح سعیدة؟! 

دج 

ألا تعرقین الرضا؟ 

انظري لمن هم أقل منك فالکل یتمنی نصف ما عندك ! 

الام: يا ابنتی احمدي ربك.. السعادة لمن يملك الرضا فی قلبه! 

وما زالت الابنة تستمع ویعلو‌ها نظرة بها خلیط بي ن الدهشة والاحباط والحزن۔ 
ویدآت دموعها تتساقط وهی تقول: 

"آنا لا أعلم ماذا يحدث!.. ماذا قلت لكي يحدث كل هذا الضجيج وآسمع كل 
هذه المحاضرات المليئة بالسن والاذی.. آنا أشعر بالوحدة!!! لا يوجد لدى 


آصدقاء و آنتم دائمًا فی العمل ولا آراکم ولا آستطیع آن آتحدث معکم. و عند‌ها 
فعلت.. . كانت التتيجة ما حدث الانء لم تستمعوا لي ولم .0“ 


وصرختم فی وجهي وكأني أعلتت كفري وإلحادي!” 

ثم انهارت وذهبت لغرفتها. 

۵ هذا النوع من سوء التفاهم يحدث یومیّا بين البشر 

یبحدات بے" ن المتز و یں . هی تقول "آنت نم تعد تحبني": ورس زو جھا تنعهجر 
عند سماع هذه الکلمة وهو یقول: "يا حبیبتی یا قلبي يا عمري يا أعصابي يا 


ريي !۱1۱ ألم اقل لك آحبك منذ يومين وأحضرت لك الورد والشو کو لاتة؟-: 
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استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


هی تقول (لا تحبنی) وتقصد "لا تهتم بى" وهو يقول (أحبك)؛ لان هذه الکلمة 
تعنی الرومانسيه الموجودة بالافلام مثل شراء الورد مع القلیل من انکلمات 
الطيبة! 

عه مد e‏ أن مهمته انتهت: وهي تنتظر أن یجلس معها ليتكلما قي حوار طويل ليلا 
وهو ينظر إليها. 

هده الخلافات تحدت دائما لحن نتکلم عن مصطلحات يعر فها الجميع ۳۳۹ 
مثل السعادة - الحب - اللاحتمام- احه... إلخ. 

ونکن کل شخص له تعریقه الخاض للك الکنمات؛ و حبتها اگیہر یں ہی 00 
التفاهم. 

وهذا بالضیط ما كان سیحدث عند الحکم على مستوی سعادة عمر: كل متا 
سيقوم بالتقييم بتاء على تعریفه الخاص بالسعادة. 

ونکن حتی لو كان عندند تعریقك الحاص الذی تؤمن بصحته.. فهتاك التحدى 
الثانی.. هل عندك المّدرة التحليلية لتقييم مستوى سعادة هذا الشخصر مر خلال 
هرذ | المو قف الاو حد؟ 


وإذا ور تو ضناوجود هذه انقدرة الجبارة.. هل د 8-01" ہے اک ؟ 


هذا السوال فعلا مليء بكثير من انتفاصیل: فتعال بنا تَضَعَْهُ فى شکل أبسط 
و اسهل. 


ما هو مستوی سعادتك "أنت"؟ 


8 8 8 8 8 8 8 8 8 0 8 
am ا‎ 
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بوابة الاستراحة 


ہا اوی آن تجیب عن ها السوال ناجابة تخو فة تعال معی قي هذه 
الااستراحه داخل علم النقس الا یجابی (علم السعادة)؛ لثر ى معا ماذا یحدت فی 
جس رس نیہ ماه الب مہو 3 اکنها سوت رای وا 
لتت وعن رک مسبری جودة سیا رنه کنا عدا ال مهم يكرت 
الجمیع "ما هي السعادة؟*؟ لأن من الواضح أننا جميعًا مختلفون علی المعتی 
r‏ الخاطئة عر السعادح؟* 

لأننا عندما نقر | معلومات تتدخل معتقداتتا السايقة فى استیعاب وتفسير هذه 
م فلي كان لدینا معتقدات ححاطثة بام مسو ےس ها تقو له 


حول السعادة يسقط بمعتى مختلف فى داخل عقل كل قاری *. لهذا ساحاهول قدو 
المستطاع في هذا الكتاب دائمًا أن نبتي أرضية مشتركة بيئنا حول معظم النقاط ؛ 
لكي نتحرك معا في هذه اللاستراحة بسَالاسَة وهدوء. 
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المحطة الأولى: 
آستراحة مع الاعتقادات 








السعادة والراحة 
Happiness & rest‏ 


نحن دائما نبمحث عن الراحهةء تتتضر هذه اللحظة التی سنقوم فيها بترك کل شىء 

ونجلس على أحد الشواطوم وانشسی تعكسن آشعتها على آجسامنا وتحن 

کے ستسته مهعم "لاا شی>" تماما . 

العقل البشری مصمم لکی يبحث عن طرق لترشيد الطاقه المست‌خدمة: ولذلك 

يقوم دائمّا بصنع مسارات ثاہتة وسريعة لیقوم يعمل مهامه بطريقة أسهل و آسرع 

دون استخدام اٹہ من الطافد. UT‏ گر 5۶۱ کتاب قکر یسر ڪه نا 

«(fas and slow‏ ریما 0 بنتعکسی علیتا الیحٹ الدائم عن ال احه والطرق 

المختصرة. 

وللاآسف هذا ما یحدث مع كثير من قراء کتب التنمية الذاتية آو رواد المحاضرات 

والدورات. بیحث البعض داخل خرله الکتب والذورات على طريق مختصر 

در ےپ حا مه ۳ حل مشاکله. وهذا ما یجعل کت من الناس فريسة سهله 

لبائعی الوهم و العلوم الزائفة. 

سن هذه الحياة هى العمل, وأن كل شىء يأخذ وقتّا و جهدا: فالله وحده من یقول 

”کن فیکون". 

وهذا ینطبق على السعادة. فإذا كنت تنتظر من هذا الکتاب أن یجعلاث سعیدا 
نحن البشر تعمل بقوة ونجتهد لنحصل على شهادات علمية ومر اتب 
كبيرة فى العملء نجتهد لنصل لای شی۰: !لا السعادة! 

۲ متاك حذا الاعتقاد الدائم آنها تأتی من تلقاء تفسها وآن السعادة تعنی 
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استراحة نفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


فأين السعادة إن لم تكن عرتاخا! 

۽ ذلك لأسف ایتا ربطتا الراحة مع الصورة الذهددة لراحة اتف می ال وگ 
لا للراحة النفسية! 

ال راحة النقسية التي بالتأکید تحتاج شا مر كر ۱ حة 0 ۷ب لان الب عن ید 
بالطبع يؤثر على نفسيتك. و لکن آیشّا الراحة الجسدية التامة ليست آفضل شی 

و کی اوضح نك الفكرة. انظر معي إلى لہ الدراسة التى عت على اق مس 
۰ لاف شخص؛ لتقيس مدی سعادتهم آثناء بعض مواقف الحياة المتکررة. 


ج (لسعادة 





العمل الذهاب القلهاز الکلامر 10ء الراحة 
الحميمية 
والذهاب للعمل. قھی أفضل من العمل نشسة بقلیل و اقل مه الذهاب للعمل 


حر لم نمی لل احه التامة! 





کیسولة 


بنا على ما آخرجه علم النفس الایجابي. قان السعادخ تحتاد لاتخاد قرارات 
وأفعال بوعي تام یومیا: لذلك ی ٣٣۰ھ‏ 


۳ یی حل ۳ 





استراحه مع الاعتهادات 


السعادة والبهجة 
۷ ۸ ۳۱۵00۱۳۱۵55 


الكتير من الناس یخلط بين السعادة واليهجة.. إذا ما هی البهجة؟ وها القرق بینها 
سین السعادة؟! 

لبهجة هي آحد المشاعر الایجابية (التی سیتم شرحها بشکل کامل لاحتّا في 
الاست احه التانية)ء ولیک السعادة هی حاله عامة بعیشها ار نسان. 

۳ حاول 0+ البرطمان الممتلى 07 ےسا منا لا يشعر 
تحير 


یمذای هذه الصورة قي فمه عندما للك حتی إن لم تكن من محبی 
النوتيلا فانك ستتذکر نوعك انمفضل من 





دهاب مدای هذه الشو كو لاته من فمك وأنك فى احتیاج 
عستمر لتکر ار هذه العملية لتشعر بهذا الشغور. ونکن دعنا 
نتو قف للحظه ! 


الشوکولاتة. فحین تذوق هذا الشیء الذي 
تتصارع من ۳۹ العاتلات ا ہہ سے والأخواتء ستحد آن 2 
هناك شعورًا لحظيًا يأتيك بالمتعة؛ ویذهب بعد قلیل مع 


۲ حم أن هناك شخصا یخلط بين مفهوم 900 والبهجة.. قمادا . ن حال 


بالطيع سيكون حاله عمثل حال الكثير من الكيار والصغار في المتاسيات مثل 
الااعباد والاجازات الصلمفية أو المصايف. 

ل تقرآ هذا فقي صفحات آهلنا و أصدقائنا على مواقم التواصل الا جتماعي 
”العید لیس له طعم".. "أين هذه الفرحة التی تتحدئون عنها؟!". 





استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


"الإجازة مملة جذا وها هی تنتهی ولم آشعر ۳ أو یمکنك بالطبع رژية ما 
یحدتث فى المصایف من اجتهاد پقوق اجتهاد الكت الاولمساد. هذا الجهد 
العظیم الذي یقوم به الجميع لیحافظ على الصور الاجتماعية البلاستیکیت 
ويا ليشعروا بشىء من السعادة الزائقة» فیستمرون فى البحث عن آنشطة 
ممتعة الواحدة تلو الآخری دون آي راحةء واذا انتهی الحال ببعض الناس 
إلى عدم الحصول على هذه المتعة نی ایق للمشر وبات الکحو لية والتدخیی 
الممنوع بأنواعه. وفي النهاية یعود الجمیم لأراضيه في کثیر من الأحيان في حالة 
مزرية: ویکتشفون آنهم لم يقوموا باعادة شحن بطاريتهم ولکنهم قاموا باخذ 
مخدر لمدة آیام ثم عادوا إلى حیاتهم الطبيعية وهم مر هقون ومتعبون و مفتقدون 


لهذه اللذة رج 
کیسو 6۱ 


"الصتعة مكؤن من مکونات ااسعادة, ولا يمكنها آبةا أن تمتل السعادة وحدها!". 








استراحه مع الاعتهادات 


السعادة ونقطة الوصول 
۶۰۶017 00۱۳۲6۵55 ۳۱2 


لکتیر من الئاس ینوت أت السعادة شی معلق» سيصلون الها یوما و ذا 
اعتقاد 0 روث هي كثير مرح الا شیاء: أسطها “عتدذما بحدثه.. .۔ (شیء ما).. 
سارتاح" ویظن الکثیر أت الراحة شىء سیتم الوصول [ليهه ولک مع خبرة النحياة 
ستجد أن الحياة عبارة عن تحديات متتالية لا تنتهي إلا بانتھاء الحياة نفسها. فان 
لم تستطع أن تجد طریقا للراحة داخل تحدياتك فسیکون مصیر لك مثل کی هن 
هو لاء الذین عاشوا وماتوا وهم یبحئون عن راحة لم یصلوا إليها آبدا. 

و کذلك السعادی يقو ل علماء النقس انها حالة متحر که "هاداه ۵۷۲۱316" ولیت 
حاله ثابته ”اظا5 عتادای": ولهذا يا صدیقی يجب أن تعيش و أتت تعلم آنه ليس 
هناك ما یسمی “أن تصل للسعادة» ونکن هناك ما یسمی “أن تحیا يسعادة" 


ونكن آنا أعلم جیدا انتا فى كثير 5 من الاحیان نقرأ كلامًا جیدا ویظھر شڈ 
وئکن یکون بداخلنا شيء یقول "لا والله هذا مجرد كلام. . لو وصلت لکوني 
ملیونیر| مناأکو ن شع ای أو إذا حصلت على سيارة من صر از قبرّار ی سأکو ن 
سعیذا. وهذا ما یقوله الکثیر من الناس حول رحلة التعلم عن الصحة النفسية 


والسعادة. 


و دنا التعلیق دائما بين الععلیقات على المحاضرات التعلیمیه: "نو کان 
لدی المال لشراء هذا الکتاب أو حضور هذه المحاضرة لکنت آصبحت سعیدا 
بالفعل -. 
کثیر عنا یخعل عم ء مهم وهو وجود نظام بداخلنا کیشر يجعلا 
کت نتکیف مع ا دكتور دونالد کامیل ودکتور فیلیب بریکمان 
۳ شس Brickman and Donald‏ م۳ تکلما عم نظرید سحوی 
التأقلم: وفیها یوجد ما یٔسمی 716801111 ۲۱۵۵۵۳۱ آو انتکیف مع 
الحمتعة. 
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استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 


تصور للتكيف مع المتعة 
نقطة استقرار 
ص السعادة المؤقتة السعادة بعد 
91 


آلحزن ےی 


السعادة 


الزمن 


1-7 الم دعنا تتخل 00 زهي[ من محبي "التشیز کك". و ما أدراك ما 
هذه "التشیز كيك" انمليثة بالتوت البری أو صوص الکر امیل أو الشو کو لاتة انها 
کلمات تتذوقها بقمك حین تقر آه! 

فلنتخیل معًا آننى آحضرت لك قطعة منها عند الافطار والغداء والعشاء. آخبرنی 
كيف تستقبل هده القطعة فی الیوم الخامس على التوالی و کیف تستقبلها في 
اليوم العاشر واليوم الخامس عشر 

آنا على يقين أنه مهما كانت درجة حبنا لطعام ماء قإنه بعد عدة أيام بسيطة سيصبح 
هذا الطعام لا پثیر حماستنا بنشی القو ة: 

وبمرور الأياء ستظل هذه الحماسة تتدثر حتی يصبح هذا العطعام لا یثیر الاهتمام: 
ونکن قد بثر الغثیان! 

وهدا یا م 05-1 الابسط للتکیف مم المتعت. ایا كان ستوی مععتك 
انسهار لك د و سمادتات بسي ء ما 5 فمع الوقت سبح هذا الشیء ای الاشیاء 
التي تمتلخها في حباتك. 

جل سی اس لیم شی ار ستمر رت في تنظیفه يوميًا قبل وبعد كل 
خروج من البیت. ویعد قت قترة تم التعامل معه کباقی الأحذية التی تمتلکه . هل 
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استراحة مع الاعتقادات 


تتذ کر دائمًا اهتمامك بکل ما امتلکته جدیدا ولکن بعد قلیل من الوقت آصبح 
شیتا "عاديًا تمامًا"؟ هذا هو ۵3۱۱ .Hedonic‏ 

نعم.. السو‌ال الدی يدور بدهنك منطقي.. ”لماذا؟!!!!!". 

لماذا خلعتا الله بشیء کهذا؟ لمادا لا یمکن لنا الاستمتاع کیشر بشیء دون 
الاک ین ؟ ` : 

هو سر تطورنا الدائم! 

فلنتخیل معًا أن هناك شخصا لا توجد عنده هذه القدرة على التکیف۔ 

وحین تذوّق طعام الاطفال "سیریلاك" (یسکویت مطحون) آثار اعجابه 
4417 واصیحت متعته ۰ ۱۰./ عندما یا کله معما نکر و آکله نهدا انطعام. 
هذا الشخص لن يشعر بالفضول أو یحاول أن يأكل شيئًا آخر لنهاية حیاته! 

إذا كان أي شيء تقعله وستمتع به 7/٠١١‏ من أول مرة ويستمر بتفس القوة كل 
مر 5 قلمادا ستجر نب أكسماء جد رد۲۴2 

لماذا ستطور من آنقسنا؟! 

إن لم یکن کذلك لما حاول الاتسان تطویر نفسه فی شيء. فكل البشر سعداء 
۰ من اکل شىء واحد وعمل نشاط واحد مستمر! 

لان العقل البشری طبیعته أن يحب توفیر الطاقة والجهد والحفاظ على نقسه: 
فإذا كان هناك شيء واحد لیفعله ویعطیه كل ما يريد قلماذا سیفعل أكثر من شی۰؟ 
ولکن آیضا هناك جانب آخر للتکیف. بعض الناس قد یذکر لی آنه انسان 
"بوهيمي" لا يكترث لما یحدث. وهو ليس لدیه آدنی مانع من أن يعيش حیاته 


كلها يأكل نفس الشیء ویفعل نفس النشاط مرارً! و تکار اه وهذا سیکون بمثابة 
راحة للبال بالنسبة له. دعنا نکتشف كيف سيحتاج هذا الشخص إمكانية التکیف! 
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استراحة نفسية "لكل تقس آجهدتها الحیاج" 


تد مها عمت سے ال المتابعین لصفحتی علی ود 8ھ EET ٣‏ 
حول توقع مستوی سعادة 

س هرن الناسر الان و نجل عام : 

المجموعة (آ) ربحوا الیائصیب بمبلغ مالي تعذی ملایین الذولارات. 


والمجموعة (ب) تعرضوا لحادث آنیم وأاصیبوا بالشلل انتام للتصف السقلی 


توقعات تأثير المرض والمال على السعادة 





1 ۳ 
الفائزين بالینا صیب المصابین 


١‏ - مستتو ی السعادة الحالية لر ایج رڈ شس 
و کک ہا السعادة الحالة للشخص المصات. 


-٤‏ مستوی سنعادة المصاب بعد سٹة. 
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استراحة قع الاعتقادات 


ونکن لحسن الحظ كانت قود در وو سد وو تبعت سی عو نر نوز نپ 

تماما مع هذا المثال فى الحقيقة. وقاموا بمتابعتهم للاجابه عن نفسى السؤال. 

وبالفعل كات مستوی سعادة المصابین آقل بکثیر من سعادة الل 

7 النفاجاة أنه يعد عام واحد لم يكن عتالك اختلاف بین مستوی سعادة 

المجموعتين إلا بشيء یسیط جدَّاء وذكر أحد محنلي الدراسة أنه كان بسيب “أن 
بعض المصابین کانوا یبالغون في تقدير سعادتهم في الماضی ليس اکٹر*. 

سی عانق فشر بان شریة اتيف ۷ ایل لصا اتيت وک کی اقيق 

الالم. تخیّل أن تفقد قدرتك على التکیف مع الالم؟! 

عررت به عند فقداتك آقرب أحبايك! 

لا تستطیع أن تتأقلم مع ألم الفقد أو الفشل أو أي نوع من أتواع الالم! 

تخيل أن هو لاء المصابين لم يستطيعوا تحسين شعورهم یالالم! 

آن يكون الالم شيئًا لا يذهب - كما كنت تريد أن تکون المتعة شیتا لا پذهب. 

آریدلد آن تتخیل تراکم الالام من مواقف متعددة.. كيف یمکن لانسان آن یحیا 

مثل هذه الحیاة؟ 

وتعالی- بتا. 

فاعتیادنا على انمتعة والانجازات يجعلتا نسعی وتجتهد لنطو ر من أنفسنا وتعمّر 

هذه الارض. فهذا التکیف هو السر الا عظم لكلمة "الطموح المستمرت وهذا من 

حكمة الله و علهة. 


و اما اهتیادنا على الالم فهر يجغلنا آقزی في مواجهة تخديات الجياة وضعوياتها؛ 
لأنه و جد بداخلنا ما یقو ل لتا "یمکننا تخطي هذا الالم كما تخطینا ما قبله" وعذا 


هن : , حمة الله -سبحائه وتعانی- ان یدنا عدا لكي : تقوی عضللات تحمل الألم 
لدیتا تتصیح أفضل. سبحانه "لا یکلف الله نَفْسَا الا وُسْعَهَا". 
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استراحة نفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


هته القدرة على التكيف غى أكبر ذليل على أن السعافة ديتاميكية و لیست ثایتة. 
فقد تیْعتاالان أنه لا یمکن لاحد أن يثبت مكانه ويظل سعيدا بتسبة ۸۱۰۰ أو يظل 
ناكا ۱۰۰/.. ولذلك يجب أن نتحراك دَاكُمنا: 


كبسولة 


"نحن لا تصل الى السعادة.. ولكن نحیا بها" 





استراحه مع ۱اعتقهادات 


السعادة والتخیل 
7 ۶ ۳۱۵۱۵00۱۱۵55 


ترم الک وتا ونر رائعه على التخیل! قد یعتبرها بافی المخلوقات "قو 
عا > هذه الغقدرة تمیر نا و تجعلنا تخادرب ى على صناعة ےج هن الق ارات 


وتجتب الکثیر من المو اقف بمجرد التفکیر و التخیل. 

دعنا تم بواحد من أجمل التدریبات: 

رک هل ترى هذه القطعة من الو اقل ؟ انها 
9 نی 

أريدك کیج رو ج مع مم وتیل عقي درت جوسای ارو جن 

بسحو اجب الطعام وهتاك كرة كبيرة من الایس كريم بتكهناك المفض له 

توضع فوق هذاالمزیج! 

إن لم تستشعر لذتها بداخلك فأغمض غيتيك وتخيل ما يحدث.. هل يمكنك 

تخيّل كم ستكون نذيذة؟ !!! 

وإن لم تكن من محبو انحاء یات قدعنا تذھب إلى مطبخت الجمیل لتحضر لك 

أفضل قطعة من البرجر المتثّل. سنأخذ قطعتين من الكبز ونقوم بدهنهما بقليل 

من ال ار الم وحة بالی یحان وتضعهما على الجریل لینالا قسطا بسیطا من 

ال مشة 





بعدها سنختار ما تحبه من مایونیز وخس وطباطم وخیار مسخلل وقطعة البرججرء 
ثم نسقط علیها شلالا ولکن هذه المرة من الجینه الذاتبةء لیکون هذا السندو تش 

مزیجا من القرمشة والنعومة والتزحلقات في فمك. والان سنضیف قلیلا مر 
صوص بول الابل لنکمل مذاق هذا الرغیف انذی لا تسى !!!!! 





استراحة تفسیة "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 


حقا انه لا ینسی؟ صوص بول 11۸۸0 

هل استطعت أن تشعر بداخلك بهذا الاشمئغزاز والر فض ؟ 

نعم هذه هی القوة الخارقة. فيمکنك آن تقوم بالتجارب تخیلیّا داخل عقلك 
وتقر آن تخوضی مذہ التجر بة آو لا! 

وفى غالب الظن تکون هذه القدرة العخيلية سليمة.. فمن المستحیل الآن أن 
أقتعك اناك آخطأت حين قبلت بفطيرة الواقل ورفضت رغیف البرجر رغم 
ومن هنا نحن نستمد هذه الثقة في قدرتنا على التخيل والحكم! ولكن ماذا لو لم 
ماذا لو آن هذه القدرة كانت فى کثیر من الآحيان مشوّشة ؟ 

هل فعلا کل ما رفضناه بدون تجریته کان سییّا؟ 

إلى آی مدی یمکننا الوثوق في هذه القدرة؟ 

دعتا نو . 

وضع قدرة التخیل تحت الاختبار! 


سعید شاب عمر ه ۱۹ عاماء يقال له متذ الصغر "کل و احد له نضيب من 
® أسمة ۰۳ ولذلك سعید يبحث دائما عن حصته من هذا الاسم السعید! 





باستشال أخكاره واقتر احاتهب وی سعادة قال لها "ماما ماما ماما! 
و جدتها !!۱۱!". 
الام ایتسمست اس ہب عله انتی ۳ 5 سعنك ؟", 
۱۳0۵(۶ یا ماما . ال جس کٹ بے سعد بحماس یرد علمها مرا فى الشرح پر 
جديدة شاهدتها على الیوتیوب اسمها البولینح!.. آنا سأکون سعبدا لو ذهبت 
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استراحة مع الاعتقادات 


للعب اليو لينمجء و عند‌ها آخبرت آصحابی قا! لوا اتهم سیذھبون إلى احد ک 
صالات البولینج يوم وقفة العید» ویمکننی أن أذهب معهم". 

طبعًا الكوتش الكامن داخل الأم حرح: وسألته: "يعني لو لعيت البولینج؛ كيف 
سیکو ن تقسمك لسعادتك على مقیاس مر ضفر إلى ۱۰ ۰۳۶ 

سغيد بمجھی السرعة: ٠٠٠"‏ بالعاكيد يا مَاما". 

انتستمنت الا وبإيماءة بسیطه قالت "رينا سا ود با ہے ۰۰ لا بو جد انع .. 
ادهب ان جس 

استقبل سعيد هذه الموافقة بقبلة على رأس أمه قاثلا: "أنت أجمل آم فی اندنیا"" 
وذهب سريعا ليخبر ااه ا عطي الخميس القادم الموافق لوققة عید 
الفطر الميارك. 

استيقظ سعيد یوم الوقفة وتجهز سريعًاء ثم ذهب لامه وهو يمد يده مبسمًا 
اسارة بلها» و قال: "ماما آریدك آن تعطینی ۲۰۰ جنیه لكي آلعب ب آنب و لینج مع 
اصدقائ ی *. 

م كان رد الحاجة سعاد كرد أي ام أصيلة في مثل هذه الامور: "اذهب إلى ۳ 
واطلب مته ما تشاء". وهکذا بدات الابتامة تغیب عن وجه ا وصوته 
مم و قال بر عشة بسيطة: “ماما اعد وی آذ نني سأذهب الیوم مع أصحابي": 
والحاجة سعاد ردت بکل هدوء عم نا حبیبی آنا لم اعرضی 00000 
تذهب لتكلم أباك بخصوص ال ۲۰۰ جنيه؛ آنا لا أستطيع أن آکلمه بعد هذا 
الخلاف ذم ی حدت بینتاه آنا لا آرید مشاکل آخری معه الیوم". 


وبالطبع علم سعيد أن امه .۶11 وآنه يجب عليه الان أن يواجه الحاج 


سعد وهو یعلم جیدا رد فعله حين یسمع أن ابنة. المسجوخر عدیم السعوالية 
يطلب ۰ ۲۰ جنیه لیلعب البو لینج! 


وليوفر على نقسه جلسة التوبیخ خ التی کمادتها تستغرق آکثر من ۱۰ دقائق یسرد 
رع اناج سمد وع آختطاه الاب الضغیر الى الفترة اہک وائه باي وجه 


الان يأتي لطلب المال: وستنتهی جلسة التوبیخ بالمقولة الشهيرة "هب هن هنا 
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ولا تعد إلا عندما تصبح رجلا یتحمل المسئولیة!". 

دهب سعيد إلى جدته و طلب متها المال» وبالععل کعادة جدته الحنو نه الحاجة 
البولینج ] 

ترج هذا الشاب الملیء بالحماس وهو يقول بداخله لعنها ليست افضل بداية 


1 ولکن كل شىء ء یھون آمام رحلتی للحصول على السعادة! وإڈا ىہ یماج 
بمو قف سیارات ۳۵ ل ممتلئ عن آخره» ووجب عليه الانتظار لمدة ساعة كاملة 
فی هذا الحر الشدید! 
وما زال سعید مصممّا علی آنه لا شیء سیعکر صفو یوم ولکنه یجد آن و صوله 
ی 
ہو سعيد إلى الانتظار سس CPP‏ وش یت 1۳ 
ها هي اللحظة المنتظرة ة.. کر سعید ارتدی حذاء البوليئج» و سا ناوں و 
وحان دوره لكي يصوب الكر كمها رای علی الیو تتو قد وبالفعل تحرك سعيذ 
باداء تظهر عليه الاحت اقیة؟ فمل شاهد اللاعبین مرارًا کی ارس على ال 
وإذا به يلقي بالكرة فیکون مصيرها الماسورة الجانبية للحمر . 
مو سے یی ید ہی "واضح أن الأمر 
۳ مرة تانية و رف ورابعه حتی انتھی الو قت وانتهی عدد محاو لاته. 
والنتيجة أن سعيد لم یحالفه الحظ الا في رمية و احدة نجح فيها وأصاب جميع 
الا هداف. وأطلق أصدقاوّه على هذه الرمية “حظ المتدنی: ". 


عاد سعید إلى من له یحنی رأسه و اکتافه إلى الأسفلء وعندما دخل على أمه سألته 
الحاجة سعاد عن يومه. ثم قالت "ما مستوی سعادتك الآن من صقر إلى ۱۰ بعد 
لعب الیولیتج؟" فردٌ سعید قائلا "لا آعلم. . ولکنتی مت کد انها لیست. ۱۰ 
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التفاصیل [لصغيرة تحدث تغیرات کبيرة 


0 


آظن أنك تعلم الآن ماذا سأقود.. فقد أصبحت خبیرّا فی تحلیل 
المواقف. ولکن دعنا نفعل هذا معًا. من الا شیاء البسيطة التی من اننادر 
تدبر | آن نلاحظنها هي آننا یمکننا فقط أن تری صورًا فی عقلنا حين تغمض 
وربور وروی چیہ جر "فیدیو "۰ ولك 
ستشاهد دائمًا صورًا متقطعة تأتی واحدة تنو الأخرى.. وهذا ما نفعله حين تقكر 
فى شىء سنقعله فى المستقیل. 
0 ولکن في مواقف مختلفة! حين تخيّل سعید لعبّه لليوليدج 
رأى في رأسه صورًا متقطعة للفسه في نفس الأوضاع التي رأى فیھا اللاعبین في 
اليوتيوب» ولم یستطع أت بری کل التفاصیل التي ستحدث قبل الوصول لهذه 
اللقطة! بل إنه لم يستطع رؤية كل تفاصيل اللقطة نفسهاء مما أدى إلى عدم توافق 
توقعاته مع الواقع. 


بل آیضا لم یستطع أن یری أن هته الصورة التي تخيّل تفسه بها لم یصل الیها 
أصحابها إلا بالتدريب المستمر وكثرة اللعب. كرح سيو يسني غایت 


تذک رکم مر اروب أن تفعل شیٹا ما وکان بداخلك هذا الصوت الذی سیقول 
هذه ستکه ن اسعد لحظات حیاتی" و عندما وصلت إلى هذه اللحظة لم تجد 


كبتسولة 


بعد قراءة الصفحات السابقة.. قد يآتي إلى خهنك آنني أحاول اقناعك باله 
لآ یمکننا تخيّل حجم الرضا والسعادة مسبقا بطريقة دقيقة, وآن هذه العملية 
معرّضة للكثير من المؤترات التي قد تتسيّب في ابطال فاعلتتها تماقا فقط 
أحبيت آن آؤکد لك أن هذا هو ما قصحدته بالفعل! 











استراحة نفسية "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 


اللسعادة وااتوقعات 

والمقارنات والسوشیال میدیا 
۳0 ,00۱۲۱۵55 ۳۱2 
12 50۵6121 6۶ 020۵۲۲۱۵۵۲۱5۵۲۵5 


كا و کک يقة ماه فجمیم ما سيم شر حه قد یکون م تمهت تر اتا 
بطرق میاشبر5 وغیر مباشر 5 لهذا : دعنا نیش ی الطریی خحطوة ة تلو الأخرى. لا 


SSE SEES‏ بتو قعاتك.. فقي النهاية يحب علياث 
۱- التسعادة والتوقعات 
فى جامعه هارفارد: قام دکتور دانيال جیلبرت يعمل تجریه على 
a‏ مجموعة من الصلاب. تم تقسيمهم لمجمو عتین : 
المجموعة (أ) یقذم لها صينية بها رقائق البطاطضی المقلية (اهاهع 
۵ وبجانبها علبة بها سردين (لیست للاکل). والمجموعة (ب) 
يقدم لها صينية بها نفس رقائق البطاطس ولکن بجانبها شوکولاتة (لیست 
للا کل ). 
وقاموا بتسجیل تخیّل الفريقین عن مدی استمتاعهم برقائق البطاطس. 
المجم و عة (ب) ۳ مستوی آقل م 03 نیل 
ST‏ عند‌ها تم r‏ تقییم الا عجاب هن حللال أكا ل رعائتق البطاطس فعلتا: کانت 
النتيجة واحدة اکماء هو موضح بالرسم. 





تجربة 
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وهذه نتيحة منطقية جدا؛ فلا بُد أن يكون مذاق قطعة عن البطاطی المقلية فى 
فمك واحداء حتى وإن كان فى تفس الغرفة شوكولاتة أو سردین. 


التوقعات × الواقع 





التجربة الواقعیة التوقع قبل التجربة 
ماذا حدث فى توقعك؟ 


ENTE RPE و وی‎ E ايد‎ 


هنا یحدت ما یسميه دکتور دانیال جیلبر ت بانهیار الانعاه ۵0۱۱۵096 211601۱60۱ 
يحدث انهیار الانتباه عندما يتقوم عقلنا بعسل مقارتات بطر بقه غير مباشرة و بتسيه 
فى بعض بعض ل الاأحيان دون وعيء ويقوم بإعطائنا إجابات قد تكو ل عم ر دقبقه؛ علىی 
الرعم من آنها تبدو فى أعساقنا ٠‏ و کأنها حدس > وكأن شیا بد اخلنا يقو ل لنا هذا هو 
الصواب» ژ نحن کشر نر ید دانسا ای ۳ ان لدينا ۳ یمر دب ا تلو ات 51 
وس على الامور قبل أن رجحل ت ص حح نتمم كنمو 

فعي هذا المثال عتدما نظر الطلاب إلى رقائق البضاطس » عقلهم یقارت فرصه 
3 البطاطس کہ یں عانت الا حاره "أبعم هله تج به راتعه وهي الأفضا ٠“‏ 
وکین عندھا کان یقارن البطاطسس بالشو کو لاتة كانت الاجابه "کان هناك تج به 
أفضل یمکننی أن أجربها.. فبالتالی هذه التج به ليست بالضب رورة الأفضا ". 
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ڪا نىك الکثیر هن النانس فى هذا العضر! 
هل لاحظت مو خرّا رفص الکٹیر من الآصدقاء أو من آفراد العاثلة 
اقتر احاتکم للخر وج او لممارسة تشاط معیه؟ 


۳ دعتا نتوقف هنا قلیلاء لآن هذا الامر قد يكوت أحد أكير وأهم آسباب 
تدبر 


مل تلاحظ كثرة التَدَمّر من بعض الناس حتی بعد مرورهم بتجربة جيدة مغل 
السفر فى عطلة إلى الاسکندرية أو الساحل ولكن یکون تقييمه للتجرية "مممب 
0ن 


هل تلاحظ أن الكثير من أصدقاتك وعاتلعك الآن يفضلون الجلوس ناظرين إلى 
هو اتقهم المحمو لة لساعات عن الڈلجلوس مع آاشخاص مثلهم؟ 

عل لااحظت وب ریما تقعل مئل هله التصرفات رپ الخین إلى الاخر ؟ 

لماذا قل حماس الناس لفعل الاشیاء؟ لماذا قل حماس الناس للتجریة؟! 

لماذا لا یتر لگ أحد هذه الشاشات الصغيرة؟! 


ستکو ن الا حابة "عوم‌هاای ۳۸۱۱۵۱۲۲099۱ 


كبسولة 


"۸۵۸۲۱6۱۱۱۵۳۵۱ collapse’ causes an inability to imagine future satisfaction" 


- Harvard gazette 
"تشتت الانتیاه غ#sمهاامء 2۱16۳۷6۳2۱ یعوق قدرتثا على تخیل الرضا قي‎ 
المستقبل*.‎ 


- جريدة هارفارد 





استراحه مع الاعتهادات 


ببساطة.. تشّت الانتباه هو عملیات المقارنة التي یقوم عقلك بها لیحکم على 
التجربة المتاحة: ویخبر لك إلى أي مستوی ستکون راضیّا ومستمتمًا بهذه التجربة. 
هذه المقارنات تکون مربوطه بتحارب مشابهه: 

- خَضْتَها فی الماضی. 

- تخوضها في لحظة المقارنة. 

- تجربة من الممکن أن تحظی بها (کما حدث مع السردین والشو کولاتة). 

و کذلك تو قَعُنا للاستمتاع» وبالتالي قراراتنا تتاثر بقوة بالمقارنات الذهنية التي 


يقوم عقلنا بها. على الرغم من تأکید الباحثين آنه آئناء التجر کو و الفعلیه ينشخل 
انتا هه تماما مع التجربة» وتسقط کل هذه المقارتات؛ كما بالفعل حدت في 
تجر نه رفاتق ق البطاطس؛ فعندما وضع المشاركون البطاطی مر سن بس 


فان حواسهم تذوّقت البطاطس اموا وتیل شی کس ی الا ستمت 
کبسولة 


نضتع الكثير من القرص السعيدة يسبب كثرة التفكير والتوقه. في بعض الأحيان 
يجب عليك أن تترك لنفسك الفرصة لحخوض التجارب والاستمتاع بها دون اتخاد 
أي آحکام مسبقة. 


کا 





۳- المقارنة والسوشيال ميديا 
دعت .ےو معا شابة قامت بمتح الا نست‌جرام: ورات کے ره ۳۳۹ 
ك8 المشاهير فى جژر المالدیف ا بصیعه. دعنا نز کد أن متا 
المشهوو به جمیع انسو اصعات المر ثیه المثالے؛ عحسدة ممشوق 
عملیء بالغضللات. تنظر لصورته و کانك ترى لو حة مرسومة بداخل 
لوحة آخری من جمال الطبيعة الخلابة. وإذا بھهذہ الشابة تضغط ضغطتين على 
الصورة لیسجل انستجرام اعحابها پالصورة. ثم تستکمل التصفح قترى هذه 
الفتاة انمشهورق تصلها انهدایا من کل المار کات العالمية التی تحلم بها آي فتاة. 
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واذا بها أيضا ممشو فة الثوام ووجهها لیس به حبوب 5 حالات سو داء و تعتلیه 
ايتسامة سعادة لیس نها عثيل ا ا بزوح لے ہے ےد بین کل 
تعليق والاحر من یمه ل لها" دما وباب >> یسا پت انت تمنادیتا 


بالعادة و الطاقه الا يجابة. . انا حتا مثال للمراة المعتمدة على تفسها كنداء التى 
تعيش الحياة بقواعدها الخاص لا بما يفرضه عليها المجتمع! 


و ضغو طات العمل - پر سل لها صورة میتسما ل الل مر هة تعکر 
صعوبة یومه ویقول لها "طلبت إجازة ۳ أيام وساخذك فی رحلة إلى المعمورة 
کي نقضي پومین قي النعیم: سس کل دوسا بو مین دم ۰۱۱۱۱۱ تسه 


المعمورة؟!!!111!!- فاا بها تظر إلى المرآة ولا تزال فى ذهول E:‏ زال 

خ في تعجب شدید "المعمور 53 فإذا بها تجد حبه حمر اء فى منتصف 
REA‏ ونم القلیا قن التر كير اكتشفت المسكتة آن خذة افحة جاءت مع 
دع ن آصدقائها الحبوب في آماکن مختلفة بوجهها. سے ہنی بش 
بها تکتشف أن كريم الهالات السوداء الذي رشحته إحدى یش لشهیرات لم یحدث 
آی تغیر: وقد استخدمثه لمدة تصا 110 لی ۳ أسابيع حتی الآن! 


فسکتت قلیلا. ۔ ٹم نظرت إلى سالة زه جها الحبيب ثم لنقسها قي اله رأة ٹم إلى 
السقف المشقق وعیناها تلمع» ثم قالت: "إن الك پر بت 2701 


النهاية. 








استراحة مع الاعتقادات 


بعيدا عن هذه النهاية الحزينة» هيا بنا من جديد نحلل ما حدث من خلال فكرة 
اتهبار اا مادا رو دی يفل هد ا المو ق تال کید یمک آن يحذدث 


الحالة سے وهي الاکثر شدة مثلما حدث في المثال. حالة احباط واضحة 
وقوية؛ لأن عقل الشابة قام بالمقارنة بوعی و وضوح تام! 

وما یحدت داخل العقل هتا لیس متارنة دقيقة بما یمتلکه ا ل 
ولكن هي معادلة سطحية بسبطة "هؤ لاء الا اشخاص یملکون ما یجعلهم سعداء 
ویستمتعون بحياتهم وآنا لا یمکنتی الوصول لما یمتلکونه. ولذنك لن آکون 


سعدك 5 آیدا". 


وان لم ینطقها العقل يصوت عرتفع داخل رأسك.. هذا ما يحدث بتسية كبيرة 
بداعحاناً. 

الحالة الثانية: وهي أقل شدة. وسیکون فى هذه الحالة رد فعل الفتاة هادنًا يخلو 
من الحماسة *شكرّايا حبیبی.. لکن لو كانت هذه الاجازة ستوثر على عملك فلا 
داعی» لن أحزن لا تقلق!" وهنا انهیار الانتباه أثر في قدرة الشابة على الشعور 
بالحماس. دائمًا ما تتحمس حین نتخیل أنفسنا في نفس التجربة التی یقوم بها 
مظهر على الا طللای والجمیع مهتمول بو جود وبتجارب ےہ فا تم ینتقل 
خيانك إلى دهابك في عطلة لمدة يومين في مکان جمیل. ولکن ليس بجمال 
جزر الماندیف؛ وأنت أيضا لست قى أفضل حالاتك البدئیة والتفسية. . فبالتأكيد 
هذه الحماسة ستسقط فى الأرض كما حدث الان! 


ملا حظة مهعمة: هذء الشاية تحب زوجها في الحالات السابقة» ورفضها أو عدء 
حماستها لم يكن مرتبطا داخلھا بعدم حبها له ولکن فی کثیر من الرا ترقضى 
فعل بعض الأشیاء مع من تحب» وهذا لا ینقص من مقدارهم شيئًا في قلوینا. 
ونکن تحتاج إلى الحماس للقيام بأشياء: و وجود شخص نحبه في التجربة لیس 
كافيًا فى كل الأحيات لإثارة هذا الحماس! 





استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 


۶٣9۳890۵9‏ فى هده 01 ستکو ن الشابة متحجة للذحاتب ولم 1-1 انھیار 

التر كيز على حماسها الا ول. ستبدي اعحابها د داشگ رةوحماسپاللدذعاب وحير 

تدهب إلى هناك ستحاول التقاط صورة ونشرها على فيسبو! ك ولکن سیخرح 

رز | الم دد بدا ها "هل هده الصورة مش فه حتا؟ هل هذه الس ةة تعمل 

على اهتمام و تفاعل ؟"۰ دائما ما نقارن سا لدینا بالمتاح -بوعی وبدود وعی- 

وإذا كان المتاح يموق قدرتئا على المنافسة فسینتهی بنا الحال "بر فض انمشار کة*. 

المشاركة وعدم التر كز علی المت الاساسی: وھذا أحد آنواع 
تدبر الدقاعات النفسية الشهيرة التي تحدث عنها سيجمو ند ف و ید. 

ماذا منع هذه الشابه من مشار که صورتها؟! 

هو نفس الشیء الذي يمتع الکتیرّ من مشارکه صورهم أو أخبارهم 

الشخصية على مواقع التواصل الا جتماعی الان. 
اددیانین 
حسب ما آعلنته مجلة ۱3۵/۵0 rhe‏ قاته منذ منتصف عام 


۵ وفيسبوك یو اجه ۲۱./ اتخفاضا قي المشاركات الشخصية 
شی مرج تن الق جا 
فك ! فمتذ عام ۲۰۱۵ وفيِيوك يدعم المحتوی الاحترافی؛ ویدعم ظهور 


المو رین و صناع المحتوی المحترفين و وذلك لانھم يساعدون الموقع على أن 
بخ وال خت بكم أكبر من الوقت كما هو حدف جمیع منصات مواقم 


التواصل الا جتماعي. 
2 و هدا بو کد نظ یه دکتور دانیال جیلبرت عن كيف یتخذ الطیبون 








e‏ یت نت 
ذا كان ماك ۱۰ تذاکر من الیاتصیب کل تذکرة تساوی ۱ دولار. 





استراحه مع الاعتقهادات 


سيد خل ۱۰ آشخاص.. كل منهم سیدفع دولار والرابح سیفوز ب ۲۰ دو لار 
یقول دکتور دانیال "معظم الناس سیری حده فرصة جيدة.. خسارة بسبطة ء قرصة 
سی یه" 

ولکن عندما نخبر هو لاء الاشخاص أن هتاك شخصا واحدا اشتری 4 تذاکر: 
فهناك نسبهة کبيرة من الناس ستقوم برفض المشار کد. 

وهذا لاآن الغرص ليست متساویة! 

على الرغم من آن الاحتمالات لم تتغیر» فما زال شراء تذكرة من عشر تذاکر 
بعطيك احتمالية مکسب ۰/۱۰ و لکن عندما شعر العقل بأن الفر صة التنافسية غير 
متساوية وأن غناك شخص آخر لدیه احتمالية آکبر للمکسب رفض المشار کة! 
وللتاکد من صحة هذا التو قم قمت بعمل استقصاء بنفس انحالة على تویتر» ومن 
وسط ۲۵۳ شخصًا اختار ۷٤‏ ملهم أن يتنافسوا مع ٩‏ آشخاص بفرصة عادلة 
بینهم عن التنافس مع شخص واحد: حتی ولو كانت احتمالية المکسب ما زالت 
AE‏ 


لو قي سحب بمليون ج فيه ۱۰ ذذ کر 

لحالة الأولى؛ انت حتشارك عع ٩‏ آشت ص كل واحد فیکم اشترى 
تذكرة 

فرص اعوز موزعة بيتكم العم ور رت 


العالة الثاتية. انت هتشارك مع شخص واحن اشترى 5 تداكر 
قرص آلغوز مورغة بيلك رک لحك ۱ ل ٩‏ 


عتحب ندحل انهي سحب؟؟ 


نوہ 


2-3 افدتی 
et‏ ہے ہے و سس ۱ 
ےہ فش 77“ ۹ ۲ ۳1 ما 
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استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 


وهذا ما يحدث الان مع الکثیر مر تن رواد مواقع التواصل الاحتماعي: فما ۳ 2 
احتماليه عون لواحا ا ۰ اعجابات و٤‏ تعلیقات من أصدقائه المقربين 
واحدة» ولکن عندما پقوم عقله بمقارنة فرصة هده الصو: رة مع صورة أحد 
المشاغیر قیجد أن مشارکة هذه الصور یست علی المستوی المصلوب 
للتار كة! و آنها ند ی تماما عر معايير الجودة (الاقتر رس _۔ وَسَيَقضل عدم 
مشارکتها على آن يتوم بوضعها ویشعر بالاحباط الشدید عندم بتجاهلها 
الجمیع ولا یجد من یتفاعل معهاء كما يحدث مع الا خرین 
والاث انستجرام یقوم ببحث تطبیق إلغاء ظهور عدد الاعجابات -بشکل 
ميدتى-؛ لأنهم لاحظوا أن كثيرًا من الناس (وخاصة المشاهیر ) یقومون بمسح 
الصور التی ي لم یتجاوز عادد اعج باتها رقمّا معیتا فى وقت محدد. 
اتذکر مقولة آحد أصدقائی الشباب (وهو شخص لیس له متابعون» مجرد 
20-5 ”فلان یقوم بتحميل صورة بائسة ویحصل على كل هذا التفاعل: 
و آنا آشارلك ل أفضل تصمیماتی التي عکفت علیها لساعات ولا اجد إلا 1 
اعجابات !!*. 
سر آنه قي الماضي لم يكن هناك هذه الاعداد المهولة من المشاركات على 
صفحة رجل واحد. فمتلا قبل أن أكون ممروقا على ےجس مع داقع ما 
اکا کتاباتي وضوري وأفكاري مع آصدقاتي؛ وكيا جمیتا : نجتسع في مستوری 
متقارب من الإأعجابات والتعليقات. ولکن الآ مع ا الطف 2 الجديدة گے یا 
آری بعض مقالاتی تجد ۳۰ آلف اعجاب أو هناك آحد المقالات الذي تعدی 


۰ الف (عجاب أجد أنه تم رفع ععیار المشارکه إلى مستوی لا يستطيع حتی 
المشاعير مجاراته. 


ونکن سیکون هناك الان سوال يدور في عقلث! 
نمادا یهتم الناس و هذا الا هتمام بالتفاعل على مواقم التو اصل الا جتماعی ؟ 
وهل حقا یهتم انناس أم هذا الکاتب يروي قصضًا خيائية؟ 
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استراحه مع الاعتهادات 


لماذا يهتم آلبشر بااتفاعل (Likes, comments & shares)‏ 


کل البشر دون استتتاء بيحتاجو نْ ۳ الا هتمام و التقدیر ؛ وكا عصر 
وزمان له الو سيلة المستخدمة نلحصول على هذا الا هتمام والتقدير. 





ب 


تحبر فی عصرد "الحالي مع زياذة معد لاات إل كانه الس رې یپ معد الات 
التفكك الاجتماعی 5 فاليوم تجد الآهل والأصدقاء جميعًا ينظرون إلى 
هواتفهم المحمولة خلال تجمعاتهم. ولا أخد پلتقت لجن حو له. 


لا آحد یستمع.. وإذا استمع آحدهم لا پنصت! 


ومن الحالات الغريبة أنه ذکر لي شخص في آحد الدورا ت أنه أحيانا یتواصل من 
خلال الواتساب مع أشخاص مو جودين معه في : چو 
ومن هنا تأتى أهمية الاعجابات والتعليقات. 


كم آنتا مو حودون: نحن نحتاج داتب للشعو ر بان هناك من یر انا 
و بالا حلط وجو دنا "احتاج آن ۲۳۳ نو جو دی احتاج آن يراني آحد*. 


سواء بالحصول على التفاعل أو القيام بانتفاعل ! 

ومن رأبى الشخصی أنه لا عيب فى ذلك .. فلقد خلقنا الله بمثل عذه الا حتیاجات 
البشرية البسيطة. 

فمن حق كل شخص أن يشعر بأنه مهم وأنه یحظی بشيء من الاهتمام والتقدير. 
وآن له الحق فى التعبير عن رأيه. 

والتعليق على ما ييحدث حو نه. 

وآن يعبر عمًا بداخله. 

وأن یُخرج مشاعره لمن حوله. 

وأن يتلقى الإعجاب والتشجيع على إنجازاته الكبيرة والصغيرة. 

کل هذء الاحتیاجات وکل حذہ التصرفات هي نتیجة طبيعية لكوتنا بشرٌّا. 
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استراحة تفسية "لكل تفس آجهدتها الحياة” 
ولک تأتی الخطورة عندما تتم تلبية هذه الاحتیاجات فقط من العالم الافتراضی: 
۳ 7 على تلبية هذه الاحتیاجات! 

رصح 

اللایلك = تحن نراك. 

اللايك = تحن تتقبلك. 

اللايك = تحن نحبك. 

والا خطر آن الیوم تم تحمی بل مفهوم سو لدى الكثير من الشبا E‏ 0 


التواصل الاجتماعی. محدق میں ا اقابل ودوج ہے 
يبدي لي الاهتمام الكافي» ولحكن عندما يخبره أحن المحضور "كريم شاب مشهور 
على مواة قع التواصل الاجتماعي ويتابعه أكثر من ۲ مليون متابع على المنضات 
المختلمة" تاقیم جن الع بتغيير نظرته وأسلوبه. ولا آعیب على هذا 


وک زل ۳۳۷ ۲ نو ضيح تأثیر ما يحدث الان على عقولنا من هذه 
المقارتات المبتية على الار قام. 


5 المشاههير يوما قال بالتصى: ٭آنا لا شيء دون صفحتی.. لو تمت مسرقة 
سورس دج اي كلها دوا 

+ إلى هذاالحد بتعلق ہے بالتفاعل. . هل تعلم أن هتاك من يبيع المتابعين 
KE‏ والاعحابات الم يقة و أيضا التعلیقات المزيفة! 
خلال عملي کحخکم في واحدة من آکبر المسابقات لصناعة المحتوی على 
مرافح التیاصل الا جتماعي ء اجه الکثیر عن هز لا و للاسفک هتاك الکثیر من 
او ر فی العالم الافتراضی؛ ولا یعلمهم سوی ۱۰ من عدد المتابعین لهم 

في انو افع؛ وذلك ببساطة لأن البقية عز بو نا 


5 تأثیر زا الدی يجعل ‌- پل 9 المال لیحصل علی تف عل مز یف. وأ 
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استراحه مع الاعتقهادات 


مشار کتھاء أو يقوم بفعل شی- شاد للحصول على القليل من الا عتمام رود بج 
او حتی انسب: وقی النهايه یتسیب بعضی هو لاء المتاعیسی الباحثين عن الشهرة 
المزيفة والحياة المفبر كة في احباط الکثیر من انشباب الر ائعین المتابعین لهذه 
المواقع! 

لو كنت مکاتك لسالت تفسي.. لماذا یکتب کل هذا انکلام عن مواقع انتواصل 
والمشاهير. . آنا لست مشهوزا و قل اکون غير مهتم بأد أكون مشهوراء. فما 
الخ رضی من هذا الك لشرح المکثف ؟! 


تعم.. أشكرك على هذا التساؤل انراتع.. ما آردته من هتا الجز ء هو أن تعلم جيدا 
من شخص داخل هذه الصتاعة یعرف آکثر من نصف المشاهیر الموجودين على 
الساحة یشک ل شخضی وآحیاتا ما آقوم بمنلسات الككير مچب واو کد للك آنه 
مثللت تما نساها يعات و سس ار من الاحیان و آن حیاتھم ليست 
2 المثالة وهذه الجو دة. 


إنها مجرد مهنة. وهذه المهنة تقتضي أن يعرض أسلوب حياة ممتعًا وجذايًا لكي 

يناسب الشركات العالمية والماركات؛ ليقوموا بوضع منتجاتهم وعروضهم من 

خلال هذه المشاهد الجذابة والممتعة! فکثیر منهم لا يملك رفاهية الاختفاء او 

عدم الظهور؛ لانه مر تبط بعقود وإعلانات» وكثير منهم لا یسلك تر ك هذه المتصة 
لشهور؛ لحي لا یفقد تمو الار رقام على صفحتهء وبالتا لي يضيع فرص ں زیادة سعر 

الاعلاتات وال عست 

ولھڈا يجب عليك أن تعلم يقيئا أنه لا يجب عليك أن تقارن بين ما تراه فى ها 

العالم الافتراضي وما يحدث في حياتك الشخصية. 

کبسولة 


"هخه المقارتات غير المياترة تقوم تدریجیا بتدمیر کل ما نستمتع به. اما 
با لاحباط واما بالتاتير على حماستنا أو عدم رضانا عن تجاربنا, ولذلك أدعوك إلى 
عدم الق فضي هذه التوفعات التي تحکم علی التجار ب قبل حدوتھا“۔ 








استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 





© اله عالم السوشیال میدیا یجعل ترکیز الجمیع على الظهور 
ولیس الشعون. 

فالكل يجتهد ايمتلك مظهرا جيدا. 

ولا أحد يجتهد ليمتلك شعوڑا جيذا.. 

والنتيجة: مجتمع سطحي هدع للفضيلة والسعادة؛ مليء 
بالکیت التقسي والإحباط والاكتناب! 





وكالعادة أعلم أنك تظن أن الغرض من هذا الجزء هو عدم الوثوق فى التوقعات 
المسبقة المبئية في كثير من الأحيات على المقارنة التي كثيرًا ما تقتل سعادتناء 
حصوصّا عند استخدام السوشیال میدیا. فان كان هذا ما تظن حتا.. فأنا آؤكد 
لك آننا ما زلنا على وفاق تام في هذه الاستراحة۔ 


والآن هیا بنا لتكتشف ماذا سيقول لتا العلم عن المعتقدات الخاطثة المتبقية عن 
السعادة! 





استراحة مع الاعتهادات 
اللسعادق والمال 
۷ ۶ ۳۱۵00۱۳۱۵5۶ 


"أن تبكي جالسَّا فى سیارتك اللامبور جيني آمام برج ایفل خير من أن تبكي داخل 
سیارتك الشاهین آمام ترعة المريوطية!". 





المستمر . 

یذهب دائما لمعرض الکتاب ليشتري انکتب انروائیه و الثقافیه 
و العلمیة. . و خی بو م صن الاایاح و حا ایل 1 ھا عن السعادة کے سا يمحن له 
بوسر رہ ہو وهنا قرون استشعار التصب الخاصة بحسن قامت 
بارسال اول رسالة تحدير! 
حیتها داج ہپ بالتساءل: "کیف يقو ل 5 الرجل أنه یمکن رج الحصو ل 
علی السغادة ولا يمكن للجعیع عر اء هلا (ک اب 
23027 فض ول حسن كان آقوی بكثير من حا التساؤل. فام بشراء الکتاب 
والذهاب سريعًا نمکانه المقضل في أحد انمقاهی لكي يحتسي قلیلا من القهوة 


@ ہے ٣‏ شب 8 آو ائثل اتی ات بو من بتطو ير الذات والتعلہ 
قصة 


و ادا به یقتنم ویری الکثیر من انلمعلو مات انجدة حول السمادة ويستريح قلبه 
قللا آن هذا الکاتب ريما بالفعل یعدم ما يعو له. 

ولكن وقبل لحظات من اكتمال ثقة حسن بالكاتب قرا “السعادة ليست فى 
المال". 

وبمجرد انتهاثه من قراءة هذه 0-2 انتعجرت مرون استشعار التصب المحسسنية»؛ 


وقام واقفا صارخا ہے آرید مالى يا عالم يا تصابة!!!!". 
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استراحة نفسية "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 


کتب لي کاب یمه نا ثم يقول لي السعادة ليست في المال ۴. لماذا 


یی بر جات مس اوه لحان کرای انالبي 0۵ يتحول 
هة لاء المدعون إلى رحبان ویتر کون الحياة وملذاتها ا 


النهاية. 
الآآنء بالتآكيد أنت تريد أن تعلم ماذا سیفعل كاتب هذا الکتاب الذي تقراه؟ هل 
سيكون مصيره مثل مصير المتعلسف العاسد بقصة حسن؟ 


دعي آرخ قللك. 
العلماء لم یختلقوا آبدا على اتصال المال بالسعادة! ولکن جمیع الدراسات 


والأبحات کاتت حول هذه "العللاا ۰۴ بین المال و السعاده وها حجمهاء و حجم 


- من الخطأ أن نقول السعادء = المال. 

- لكن يمكدنا أن نو كد أن السعادة تتأثر بالمال. 
- أيضًا تتأثر بنظرتك للمال. 

- وتتأثر بطريقة استخدامك لهذا المال. 
ووک جرت 





استرادات و الحكمة غير الميئة على م مر جع علمي 1 وہ دینی: 525959 
علبية بإتكار تا ر المال على السعادة بالكلة! وبر كد عد م أهستها. 


ويفتري بعضهم على رسول الله -صلى الله عليه وسلم- ویقول إنه كان فقیرا: 
وهذا غير صحیح تماما. 





استراحه مع الاعتقادات 


كان الثبي هيل الله عليه وسلم- كثير الصدقة. ولا يكنز المال/ ولڪنڻ لم يكن 
فقیرّا: و کات یستعیذ بالله من الفقر! 


فکیف له آن يعطي الرجل قطيعًا من الغنم یسد بين جبلین ویسلم الر جل وأهل 
قر يته جمیعا بعد هذا العطاء. 

و وی روا ی ی ی 
"الله إني سالك الهُدی. وَالتْقَىء وّالعقّات. والختی" رواه مسلم. 

"اق ں یا ان وَأَغْنَنَا من الفقر". زواه مسلم. 

وفي سنن النساتي عن مسلم ین ايي بکرة : قال: كان آبي يقول في دير الصلاة: 


اللهم إني أعوذ بك من الكفر والفقر وعذاب القيرء فكدت أقولهن: فقال آبي أ 
bE‏ و EET‏ قال: إن رسول الله -صلى الله عليه وسلم- 


كان یقولهن في دبر الصلاة. قال انشیخ الالیانی: صحيح الا سناد. 

ولذلك يجب علینا أن نحلل هذا بدقة وحدوء وتدير لكي نصل إلى ما یریح قلو بنا 
وعقو لنا. 

۱- تآثير المال على السعادة 

يموم العلماء الیو م بحھد ۳۳۹ حو ل درأاسه ارتباط المال بالسعادة. و فامست 
مؤسسة جالوب (صداادی) -وهی من آکبر المؤسسات العالمية فی الأبحاث- 
بعمل دراسة كير قادها الحاصل على جاتزة نوبل عالم النقس دانيال كانمان 


ودک ر انجوس دیتوفںء حول ار تباط تاثیر المال بالسعادة. 
ورکزت اندراسة على مقیاسین: 

4 مقیاس سعادة التاس أثناء حياتهم البوعية (Emotions)‏ . 
ب) 0200 رضا الناس عن حیاتهم ( 51151301700 ) . 


الفر د الحقيقيه عن مستو ی تقييمه ٹھا؟". 
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استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


ناتأكد! قعی غالب الأمحاث عندما يقو مول بسوال امر تین عن تعدیر 
الضغط الافسی (ووہ9۷). 
الاولی معها طقل والأخرى ليس معها طفا . 520 دائمًا مستو ی الضغط 
النفسي لدی رد اعلی من الم أة الا خحری. 
ولک حين تسالهم عن مستوی رضاحم عن حاتهم. تجد الام دائمّا تسجل 
معد اعای رها المر آة الأخرى. 
فعلى ائرغم من اختبار ها لضغوط نقسية اعلی: ٠‏ ولکنها تری حیاتها اقضل من 
و بیان ى الى تختبر مستری أقل من الضغط النفسی» 
ولذلك قلت لك منذ قلیل "إن السعادة لا تتاثر فقط بالمال» ولکن تتاثر آیضا 
بنظرتك لهذا المال!". 
وب نا الان آنه قد تختلف نتيجة المقیاسین؛ فیجب علینا عرض غلاقة المال 


لسعادة على تعس الضريقه 
أ) علا قع المال بالسعادة الشعورية - Emotional well-being‏ 


5 أكدت الدراسة أن تأثیر المال على السعادة الشعورية موجود؛ وتزداد 
السعادة مع زيادة الددخل إلى أن تصل إلى مستوى معين وهو (من بين 
۰ الف إل ۷5 آلف دولار ستویٌا)» وبعدها یکون تأثیر زيادة المال 


على السعادة صف !١‏ 
و هذا المستو ی المادى - كما دکر اللعض - یجحعلكگ تعیش حباة -جحدة في مدیته 
كبيرة مثل نیویورلك. ولکن لن تکون ثريا بهذا الر قم! 





درآ سنة 





استراحة مع الاعتقادات 





تثیر معدل [لدخل على السعادة 
۳ 
q‏ 
۸ 
۷ 
1 
عم .۵ 
: 
A‏ ۲ 
ج. ی 
۱ 
۱ ۳ ۳ 3 0 1 ۷ یع 3 ۱ 1 ۳ 0 ۱ 0 
الدخل سب 


دکتور دانیال کائمان یقول عن الرسم البياني الخاص بالدراسة: "لم آرّ خطا 
مستویّا فی حیاتی قط مثل هذا الخط". 
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استراحة نفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


و مرن خحالال بحشی فی التق, پر الدولی للمشاعر ۱۸ ۲۰ ofضrep Global emotions‏ 
و جدت بالفعل أن قائمة آکثر ۱۰ دول اختبازا للمشاعر الایجابية ليست متطابقه 
ج ۳۳ + ۱ ده ل امتلاکا نلمال, 





۳ الامارات 
5 قطر سنتغافول روا الکویت _ العربية 


باراجواي بتما جواتيمالا المكسيكت السبلفادور 





E 
ستغافورة کازخستان فیتنام ترکمنستان‎ 0 - 


ولآان هذه التقاریر آیضا سحلت اقل الدول روز للمشاعر السلسة: و جدت 
أيضا آن القائمة لا ساس" E‏ ويذلك يمكنثا فصل 38د عن السعادة. 


۴ ۳۰ لحكلة!!! هل تخیر كلمت ؟ 


- آیذا.. ولکن دعنا نتفق على هذین التعریفین لنتأكد من فهم أحدتا الا خر . 
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استراحة مع الاعتقادات 





لوکسمیوره سویسرا هوج کوند الترويج 
اتدوئيسيا آلهندور اس :۱ کوستارپکا 
بولندا متغولیا استونیا السوید 


الثراء: هو إمتلاك الكثير من المال.. أكثر بکثیر من احتیاجگ. 


۸۸ 


كولوصبيا 


الغتى: هو أن تمتلك ما يغنيك عن طلب المال: فکما قال الإمام الشافعی: 


9 غنیٌ يلا مال عن الناس كلهم 
اسیو | ولیس الغنی الا عن الشیء لا به 





استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 


ب) علاقة آلمال برضا الناس عن حياتهم. 

ما تم تسجیله حتی الان.. 

أن الانسان دایم يقوم بتسجيل مستوی ر ضا أكبر عن حیاته عتدما یجنی مالا 

اک فإذا تم قياس ارتياط انمال والسعادة من منظور تقییم الناس لحیاتھم بناءا 

على زيادة دخلهم: فسیکون لنمال ارتباط بالسعادة بلا حذود وهذا ها سجلته 

الدراسة عن أمريكا ودول آخری. 

وهذا انمقیاس له ارتباط سس بنظر ة الشخص إلى المال. قهناك الکثیر من التاس 

پر ون آن قیمتهم تزداد كنما از دادت تر واتهم. 

وآن المال فی حد ذاته غاية نترتفع مکانتهم عاليّاء وأيضا دعن لا نعفل الضتط 

الفكري الا جتماعی. 

فمم تحول الک و کب إلى عالم مادي لا یم فيه الشخص إلا بناءً على ما یمتلکه 

سیت قأصبح في أذهان الناس أنه كلما از ددت مالا از ددت سعادة. وذلك ما 
سبجلته آیضا الدراسات من أنه دائما ما تز داد سعادة الناس و فخر هم بالتجاحات 

التقليدية التی یقدر ها انمجتمع . 

ونستنٹج من هذا الاختلاف أن كثيرًا من الناس یظن أنه سعیدہ ویقیّم حياته على 

آنها حباة سعيدة عند رط هذا التقييم بالمال» ولکن في الحقيقة قد لا یکون 

سعدا بانقدر الذی يتخيله! وعندما يتم سؤاله عن مشاعره وعما یختیره بالفعل 

من تجارب إيجابية وسلبية وكيف یتعامل معها نفسیّا» فسیجد أن السعادة لا 

تکتمل فقط بزيادة المال. 

و هدفه لیست دعوة متي لتجنب الیحت عن زيادة الدخل والثروة.. بالعکس.. 

آنا آکتب هذا الکتاب و آنا آتمنی له نجا تا کبیڑا وآن يتقبله الله من الاعمال 

الصالحةء و آن یکون وسيلة نتشر العلم و الوعی. د اکتا کج ۵ المال! 

وفی حياتي آعمل جاهدا للحصول على مستوی مادی آفضل ؛ ليساعدني ويساعد 


أهلىيء ويعطيتي |! یسیو لو سس دیاب الل سر 
والهساکین.- ولكت!!] 
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استراحه مع الاعتهادات 


يجب عليك أن تعلم ما تحتاجه السعادة؛ حتی لا تدمسرها سبح خحالال رحلتاك 
للیحت عن زيادة المال! 


ا قن کتیر من ES‏ سم ۳۳ الائسان ہیں زیادة المال أو شیء ات ادا فقده 
۹8“ سعادتف مثل: 


زيادة المال 3 الو جود مع 25 نی 

زيادة المال آم الحفاظ على آخر ما تبقى من أصدقاتك؟ 

زيادة ائمال آم و جودك بجانب بب الم یضه في آحر آیام حياتها ؟ 

رَيادة انمال 3 صحتك؟ الخ. 

jE‏ ول سا تکون صار مه حادع و قاسبه! 

تضعك e‏ اختبار ات شديدة الصعوبت ووجب عليك فهم المعنی المحقيقي 
للسعادة حتى تقوم با لا ختبار ات السليمة. 

۳- نظرتك للمال. 


وبناء على عا سیق ذکره من علاقة المال بسعادتك الشعورية تقسمك سعادتلك 
فبالتأكيد اتضحت لك آهمية تکوین وجهة نظر شخصية عن علاقة المال 


۰ 
353 


بالسعادة. 


اقرا للجسيع وتعلم مخ الجمیم۔ جمع المعطيات وهم بتحليل 
کت و ی و دای لا تكن تابعًا لأاحد 


“Be a student rot a follower” 


99 "كن طالبًا ولا تكن تايعا" 


۱۲۲۱ rohn — 


جریها 








استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


ولذلك ساشارکك وجهة نظري الشخصية وساترك لك العنان لتصنع آنت آیضا 
و جهة نظرك الشخصیه: وسیکون من الجميل أن تشار کها معی بعد قراءة الکتاب. 


6902 ما توصلت الیه من البحث العلمي والخبرة العملية في تطبیق هذه 
أ المعلومات ايع ہے الكثير من ا ے -متهم الثري ومتهم 
قلبية نقتی ومتهم المستور رالتقیی- وجعت ان [جایة کردا السوالن کن 

تی عرف انبي الى الله علیه. وسلم- تی وک ہہ آمنا في 


دم 


سزیه: مُعَافَى في جسّده. عنتة قوث یمه فکانما حيرت له ال 
سوہ اج سو رو او سی حول تعلق العلل ا جات 
الا دنی الذي إذا كدت المرء و وجب عليه ألا يحز ۴ 
قهدا بالنسبة لي ما يوازي معیار ال ۷۵ آلف دولار سنویا. ان یکوت حندك با 
یکفی حاجتاك من المال لتکون کیج سوال التاس لا الثر اء نه 


وذکر لی أیضا ارتباط حب المال بغريزة الانسان وطبیعتهء قفی قو ل الله پر 
وتعالی: 

رین نلاس مب الشَّهّوّات من النسَاء وَالیَتِينَ وَالْمَنَاطير الْمُقَتْطَرَة من الب 
والفضة* ۱ ۱ 


"امال وَاليْتونَ ز زيتة الْحَيَاء الدتتا و الباقتاث الصالخات خر عند رَبك واا وحير 
556 

۳ نع ذلك مع ما ذكرته أيضا فيما سيق من دعاء ال بی -صلی الله عليه وسلم- 
9 ی وعدم الغقرء یتیقن , الإنسان المؤمن ںان لا , س فى البحث عن المال: 


ونكن لا يجب على المال أن يمثل مر كز ية الحياة بالكسية لك. . حتى إن لم تكن 
رتو دہ 





استراحة مع الاعتقادات 


احذر: 


وجب علینا جمیعا مر اجعة الواقع وتكوين و جهة نظر متطقية بعیدا عد کے 
التحفيز الزائف التی تدعی آله يكن للجميع أت یسیو مایا ردیر ات؛ و آن ڪناك 
خطوات إذا فعلتها ستجد نفسك وسط حولاء الاساطیر “ہیل جيتس وستیف 
و ویس یی ی و بر کسید ای ا 


چو مروت الكثير اسن الا فعال والعادات اتی | | امتلکھا اہک تس سححقه ى له 
حا عظيماء ولکنها لن تحققَ له نجاخ شخص آخر. 


یی يكون الوعد "آن هذه الخطوات والعادات والاسالیب السليمة 
ستجعلك أفضل ما يمكن . لك آن تکو ù‏ 1 او و sı (best version‏ في الحسل: 
واک لبق بات ویة آن تومل جنک متا Dye‏ عم حول منطقی 
ستتعلم إجابته الصحیحه خلال هذا الکتاب: "هل بالععل ترید أن تصيح مثل 
هد لاء؟ وهل ادا اصبحت مثلهم فعلا ستمتلك السعادة؟*. 


وآيضا لا بأس بزيادة المال. ولكن يجب أن تكون هذه الزيادة دون تقریط لا في 
دين الله. ولا في حقوی عباد الله عليك مم- آهلك و [خو انك AF‏ سن ہن 
ولا حقوق نشسك من الحفاظ على صحتت وسلامة نقسك و صدرك وصحتكث 
التقسسة! 


الهدف يتضمن نجاس اعمليًا عظيمًا و ثروة كبيرة. وبالفعل قام بالعمل 

بجنون لتحقيق هذا انهدف. وکان دائمًا ما یقول إنه سیکون سعيدا 

علدا یحقق هذا الهدف. 
وبالقعل قام بتحقیقهہ ولکن عتدما نظر خلفه وجد آنه خلال ال ٠١‏ ۳ 
السابقة ومطاردته لهذا الھهدف تو جد زوجۂ تطلے الطلاق بلا رجعة. ویو جد 
آطفال لا یعلمون شیتا عن أبيهم سوی آنهم یست‌خدمون کارت انبناك الخاص 
به لدفع القواتیر . ویو جد آیضا هاتف مليء بالرسائل ولکن لا يو جد من یه 
صدیق واحد ونظر إلى المرآة فلم یجد الا ر جلا فى متصف الثلائینیات آبیض 
الشعر و جسده ملیء ء بالا مر اضر ! 


9 سے ضدیی يقرب عن اس سے الذي وضع هدفا كير ”أ هذا 
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استراحة نفسية "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 


وتمنی لو يعود به العمر ۰ ۱ سنو انت وقام بتحقیق نجاح متوسط لیس بهدا 
الحجمء ولم يضح بكل هذه الأشياء. 
تذكر ذائمًا أنك آنت من یحدد ما هو "الغنی" بالنسبة لك. أنت داتمّا من 
تقرّر إذا كان ذلك كافيًا أو لا. 
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تدبز فهناك من لا د مه أن يجد الغنی مهم ۱ زاد ماله وهناك من يجن الغنى 
فى أبسط الامور. 


ضع قواعدك التي لا د تر ید أن تنتهکها ودائمًا اسال نفسك: "هل سعیی وراء عدا 
المال ۳ هد 50 أم ê‏ 


اک مثال شخصی: 
ہم لقد کنت دائما تک ور العمل منذ بدایاتی وانا لاعب كرة قدم في 
نادی الزمالك» فتعودت دائمًا على الذهاب باکر قبل التدریب لممارسة 
جو التمرینات العتفردی وبعد التدریب آقوم بتمارین أخرى منفردق وبعد أن 
يعود الجمیع لچ آذهب REI E‏ (00بزو) وآقوم بتدریب ال 
آخر . هذا بالفعل ساعدنی قي الحفاظ علی وضعي کلاعب آساسی فم فريقي 
لمدة ۱۳ عامّا و کنت خلال هذه الاعوام کابتن الفریق» وتم ضمي لمنتخب مصر 





للشباب تحت قيادة کابتن ربیع پاسین » وتم تصعيدي مع الفریق الأول للنادي 
لفترع تحت قيادة جورفان قییرا. ولکن دائما ما کان عندي مشاکل فی حیاتی 
اللاجتماعيةء وکنت غى کثیر من الأحيان أصاب بسیب شدۃ بر 


وغعتدما تركت لعب کرة القدم ووضعت تركيزي كاملا على التعلیم وتطوبر 
الع ااا سس سیق نوی لا . ومضت أيام وأنا أعمل ١١‏ 
ساعة متو اصلة ولم أكن نام جيدا بدا و کشت آجتی الکثبر من دشا 
في يوم من الأيام وجدت ضغط الدم ۹۰ على ٤٠ء‏ وحيثما غردت على ت, تو یتر 
بذلك أسأل هل هذا خطر؟ 7 تم ذكر أن هذا المستوى حطر ویجب أن أقوم سريعًا 
بإعادة الضغط لمستواء الطبيعي. واستمررت أيامًا و آنا أحمل دواءً لرفع الضغط 
وکان صذیقی دکتو و أمير متي ياه TFA‏ الضغط قبل 


المساض عر او الر عات قطان کی وه ۰ أسقط آر ض 
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استراحه مع الاعتقهادات 


آذکر في أحد المحاضرات فی الاسکندرية بعد أن آنهیت المحاضرة وأنا متكوع 
على أحد الطاولات لشدة الالم انموجود قى ظهري بسبب الوقوف قترات 
ضو یله ولم يكن 0 راحات 03 ین کے سور تد و کاب عاد ۳ کے ہے 
المحاضرة الواحدة ٥‏ ساعات. نظرت إلى دکتور آمیر واعطیته !شارة آنتی لا 
آستطیم الحرکة: وشکرت الحضور. وقام بحملي مع صدیق آخر إلى غرفة 
بالااصفل: ؛ ولم استطم الحرکة حتی أعطاني حقنهة مسکنة. 

نعم كنت آجنی المال.. ولکنتی كدت أحتضر !۱ 

بعد فترة من الزمن ذکرت لاصدقانی بالتص "لا آرید العمل بهذه الطر يقة 


کیسولة 


تحناج لأن تمتلك مشاعر جيدة إلى جانب ما تمتلکه من أشياء مادية. فحافقظ 
على سلامة نفسيتك واتزان حیاتك مهما كلف الأمر لأنه ل1 بوجد شحيه أغلى 
من أن تنام ليلا وآنت تشعر بالراحة التقسیه. 





۳ تيع يقي EES‏ ناه حين تلع بسکین اسان ان یوار 
على الالم إذا كان برتدي سترة لاکوست أو من التو حید والتّور! 


۹1100111 
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ماذا ترید هن الحیاة؟ ! 





ما هذا الشىء الذين نبحث عنه في هذه الحصساة؟! 
تدبرز 01 
ات = 


عندما أسأل الناس عمّا بریدون الحصول عليه فى هذه الحياة تختلف 
الا جابات: ونکن یتو حد السیبب: 





استراحة تفسیع "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


مثال هذا الشخص الذي كانت [جابته "آرید أن أكون انسانا ناجخا". 


"لكي اسم 51 أتزوج الغتاة التي احبها". 

- لماذا. 

”ان زواجي من حبيبتى سيسعدني !۳ بالتآکید مع نظرة تتهمني 0 
مشال آخر : 

- مادا تر ید ؟ 

“أن أكون مشهو و" 

- لماذا؟ 

"لكي أستطيع أن آنشر أفكاري» وبالطيع الکثیر من السال لن بضر ". 

- لماذا؟ 


”لان لي آفکارّا ايجابية ستساعد الناس» و آنا بهذا المال أستظيح آن آساعد الکثیر 
من المقراء”. 


- لماذا؟ 


"لان هذا ما حلقنا الله له.. لكي نعبده ونحسن في تعمیر الارض و مساعدة 
: 3ك وش 


- ولماذا تريد أن تفعل ما خلثك اللہ للأجله؟ 
* لكي بر ضی عن ی !!" استشهام غر ضه شدة التعجب. 





استراحه مع الاعتقادات 


۳ ان ج یی د و له 
بالحماقة! 


- ولماذا ترید آن تدخل الجنة؟ 


"لاننی سآكون سعید جدا إذا أصبحت خالدّا قى جنة بها ما لا عین رأت ولا آذن 


سم ۷ 


عتمت" 
و آنت ماذا تريدين؟ 

"آرید أن أكون أما جيدة وزوجة جیدة". 
- لماذا؟ 


بر کا E‏ انت بالسبعادة عندما أرق آبناتي وړو جي سعل ۰۶ وآنا علی علج آن 
الله سيرضى عنی لأنني بذلت هذا الجهد لكي أخرج جيلا متزنًا سعيدًا إلى هذه 


الصاة". 

حتی ابسط 1ا ا ست‌جد دائما عندما تتقصی خلف سیب ما ترید ستجد 
+ لوف تحت عن العادة! 

اعلم ما یحدث الان.. 


يدور في عقل الكثير من الناس (يصوت يُوحَة .وج 

يقول لنا السعادة ليت في المتعة! ولا یمکننا بلوغ شعور المتعة طول الو قت؛ 
ثم یقول لتا ٍن السعادة شي» لا نصل إنيه وانما طريقة حیاة نعیش بها! 

وان السعادة * شيء لا تستطیم تخيله أو توقعه بدقة لأننا لا يمكننا الحکم على كل 


الف چب 
وزادنا من القصيدة بیتا يقول فيه إن ¿ السعادة ليست قى كثرة المال! 
"إذن.. ها هی السعادة يا عم الحاح؟!!!!". 
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استراحة نفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


ما هي السعادة ؟ 
200۵7 ۱۶ ۷۷/۲۱۵۲ 


عنل.ها 7 و حله کہ داعل عام ہچ اجس و حدت أن هتا الکثیر مد 
المعلومات حول السعادة. ولآن هذا العلم یناقش الحياة بتفاصیلها فتجد داثِمّا 


تشابها بين المعلومات التى د تقر أها والواقع الذي تعيشه. ولھذا دائما یحدث لبس 
عند قراءثك الأول فقال عن السعادة؛ لأنك بالقعل تشعر وكأنك اصبحت خبيدًا: 
وذلك لان المصطلحات المستخدمة -کما ناقشتا في آول الکتاب - مصطلحات 
معروفة جدذا لنا جمیغاه ولک روس یہو ا ری وی نمی نتخود 
به جھا السوضع: فاذا ذک ت لك "المشاعر الایحای" قد : تظن آنك تحلم کل 
شيء عبن هذا الامر وتستس ولکن في الحقيقة هناك دورات کاملة حول شرح 
المشاعر الا یجابید. 

ولذلك دعنا تسبح معا فى خلاصة ما تعلمته من المذاكرة والبحث والعمل خلال 
السئین السابقة 

لو حاولتا تبسیط تعریف السعادة: فسنعود لتظريتين اید قي تعريف 
السعادة: 

السعادة المر تطه بالمتعة :Hedonic well-being‏ 

- حضور وزيادة المشاعر الإيحابية. 

- غياب المشاعر السلبیة (بتسبة). 

-الرضا ون ما 

وقلة رب المشاعر LEN,‏ 9 ۲ 1۳ گی 57 e‏ وچ ۳۹ 
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استراحه مع الاعتقادات 


الکثیر من النامی یظنون أن الحياة السعيدة هی حياة خالية من المشاعر السلبیة! 
ولكن في الحقيقة الجتميع يختير متباعر سلییه» وبکن یی چو ای 
کال مج الق لايق وها ههد دک 


السعادة المر تطة بالمعتی :Eduomonic well-being‏ 

- الاحساس بيمعنى الحيأة ووجود هدف واضح. 

- الاحساسن بالائتماء وو جود علاقات ایجابية. 

- الإحساس بالسيطرة و القدرة على القيام ياختيارات شخصية. 


- التطور الذاتي ہف سا 
ح- اللاحساسن 5-0-7 والمهارة والقدرة علی انجاز الاعمال. 
- تقبّل التفس. 


هذا التوع من السعادة یعبّر عن معتی أعمق من انمعتی انظاهري للسعادة من 
الاحساس بالمتعة والرضا عن الحیا ولكن یقوم بالتعبیر عن الجزء الخاص 
بالمعنی والهدف والر جوع إلى استشعار الانسان لأعمية وجوده في الحياة 
ودوره فيهاء وما یحتاجه للقيام بهذا الدور على أكمل و جه. 

ودون سس ای تقاشات علنية ععيقةة وی بعض الأبحاث العلمية أثيتت أن 
النظريتين السابقتین غير متعار شين ای نوما مل E‏ پا 
أن الانجاژزات المعٹویة تحقق 2 بالفعل مشاعر ايجابية کفيرة» وقساعد علی زیاد؛ 
مستوی رضا الإنسان عن حياته. 


اللسعاحة 
المرتبطة 
راامععئی 








استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحیاخ" 


المة): ٠‏ تح ۳۳ یه یا آستااااذ غسااا؟ ۳111۴۴ 
ات وع لك "اعمل الصح".. ولكن سأقول لك ”دِعَنًا معَا تنبحث عن 
(الصح)!". 


دعنا نتخیل آنك شريك هذه الاستراحة للحت خن سر السعادة المقق د. 
ونحن نجمع هده المعلومات لك کې نصا ل إليهاء ستجد آننا -إن شاء الله- تتجح 
فی إعساك خط تفت الى جیگ" 


بناءَ على تداخل النظريتين: قمن الواضح أن هناك إجماعًا على فكرة تأثير 
المشاعر ال یجابیه والسلبية على وش . قلماذا لا تتقل نلاستر احه التانمه 
داخل عالم المشاعر ؟! ولکن قبل أن ننتقل لهذه الاستراحة دعنا نجبٍ عن سوال 
مهم . 


لماذا نحتاد أن نتعلم عن المشاعر في العموم ؟ 
نحن ندعی دائمًا آننا نتمتع بعاطفة كبيرة.. وفي الغالب ما تقول عن آنقسنا إننا 


سويت عاطقیة: 
ولكن في الحقيقة.. نحن نقتقد بقوة الوعی بالمشاعر والتعامل معھا وتقديرها 


أعتقد آننا جميعًا مررنا بواحد من هذه المواقف من قبل.. 

تعبيرًا متاسيًا عا أشحر نه , .کت ES‏ سل 
ولكن عندما حاولت أن آعبّر عنه لمن حولى لم أجد الکلام المناسب للتعيير عن 
هذا الشعور. 





ê 


تدبر 





استراحه مع الاعتقادات 


وإدا و حدت اسما لهده المشاعر واستطعت ال لتعبير عنٹھا تفاجات 2011 
وأحيانا أجد من الآخرد ن عدم احترام لهذه المشاغر.. فهناك من يقلل من شأنهاء 
ال تهاه او 0 “لذ لا.. لا يجب أأن تشعر بالغنیق من هذا الامر.. 
آنت فقط تبالغ" أو "لا لیس لهذه الدر جة". 

والڈکٹر آلا هو عثدما آحاء ل آن اعّر عمّا بداخلی فأجد مَل أمامي ينافسني 
وبقوة فی شدة هذا الإحساس وندخل فی مسابقة عنیفة وقوية حول "الاکتر 
بوسّا"» وفي الغالب تنتهي بانسحابي: لانني نم آتکلم لكي أحصل على کاس 
العالم في البؤسء ولكنني فقط کنت أحاول أن أشارك مَنْ حولي مي؛ لكي 
آشعر بقلیل هب * ن الراحة. 

عندما حزتت یوما فقيل لى "آنت انسان قوي. . لا تئك".. ولک. ن مع علمي آننی 
بالفعل قوي كنت ما زلت أريد أن آبکی بشدة. وأن يحتضتني أحد.. 

عررت بفترۃ عصيبة: ولكن كل من حولی كان یخبرنی أنه لا يجب علي أن أكون 
سال هه الد و جة. 

ولكي آکون منصفا.. آنا آیضّا آعاني مع من حولي. 

كثيرًا ما يشكو مَنْ حولي متي في جميع ما ذکرته بالاعلی. 

من الواضح آننا جميعًا نفعل هذه الأشياء بيعض. 

مثا من لا يالاحظ وجود أى مشكلة فيما بحدث. ومنا من يعرف أن هناك شیٹا 
خاطثاء ولكن ما زال لا يعلم ماذا يجب عليه أن يفعل. 





استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


مع و یه ببعضر هذه المواقف.. HF‏ اری ان هن 6 ۳ وجرد هله 
السالوكيات هو عدم غعر فتنا بانمشاعر وكيفا نسمیها؟ وعا هی معانیها؟ و ضادا 
يجب علینا أن نفعل حين نشعر بها؟ ۱ 

وما ان من اهم معایبر قياس سعادة الاخسان یقاس بمدی اخحتاره للمشاعر 
اللأيجابية و السلسة.. لذا وجب علينا متاقشه المشاعر الإيجاسية و السلبة داخل 
هذا الکتاب. 





استراحة فع الاعتقادات 


کبسولة 

- لا آحد يستطيع تقبيم سعادق الآخر. 

- هناك فرق بين السعادة وا لبهجة. 

- نحن لا نستطيع أن تتوقع سعادتنا يدقة؛ ولا نستطيع أن تتدیلها بدقة 

- نحتاج لاتجرية الفعلية في كثير من الأحيان لكي نحکم على جودة ااتجربة. 

- المقارلات تقتل السعادة خصوضا التي تحدث بدون وعي. 

- المال مهم للسعادة.. ولكن وجوده لیس ضروريًا لوجود السعادة, وهناكت 
تفاصيل كتيرة تحتاج للمراجعة للحکم على هذا الأمر. 

- مراجعة تعريف الانجاز الحقيقي مهم جدًا لكي تحافظ على سلامتك النفسية. 





المحطة الثانية: 
استراحة مع المشاعر الايجابية. 








لماذا نتعلم عن المشاعر الا یجا بیق؟ 
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آهمية المشاعر الإيحابية؟ 

تاش آهمية المشاع ر الايجابية في تأثیرها انراتع على الصحة الجسدية و النقسة 
والقدوات العقلة. 

فعندما نختبر مشاعر سلبية (مثل الخوف - الغضب.... إلخ) غالبّا ما تتسارع 
نبضات القلب بدرجه آعلی: ولكن على عکی المشاعر الايجابية فتهدآ تيضاتتا 
آیضا تتآثر قدراتنا على الابداع وانتفکیر والمرونة عندما نختبر مشاعر إيجابية. 


آ2 
ہے۔: 


تجرية 2 1 
المجموعة (1) شاهدت فيلمًا قصيدًا کو میدیا. 


المجموعة (ب) لم تشاهد شیثا وبدأت التجربة مياشرة. 

اوه جام باکترا سويت 
وبعد ذلك تم إعطاء المجموعات التلاتة وة ة تحتاج لمهارات إيجاد الحلول 
"problem solving”‏ . 
الفضبحك أثناء کو وین Ga E ARE‏ اون کی ہی OL‏ 
حتى المجموعة (ح) التي اختبرت عشاعر سلبية كانت أكثر إبداعًا من مجموعة 
(تبے) التي لم تختبر آي نوع من المشاعر! 





استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


ومن هتا ببساطة پمکنك أن ت بط جودة تر کیز لد و ابداعك رو اء ه فى المذاكرة أو 
العمل - عندما تکون فى حالة مزاجية جيدة و تشعر بمشاعر إيجابية. 


ولماذا ب يحب أن تتعلمها؟ 


من وجهة نظر ي الشخصه ۰ فإننا في كثير من الأحيان نمرٌ بهذه الحالة من الشعور 
46 سے سم ن والحزن والتعاسة د و لم نے غناك آي سيب واضح للكت ولکن علی 
الرغم من ذلك تکون دائمًا التصاتح "تحر ك مو تفلت مق سی 
تجلس مکذا".. * حف عن نك و و حاول أن + تستمتع أكثر". 


ولکن قي هذه اللحظ. چیو پیب مو ارد 
ولیسی لتا سنبيا هام سس ہیں سی 5 


پور یدای ےج .لو جوا سي شوم 

نحن لم نتعلم آبدا التعبیر عن مشاعرنا.. أو حتى التعرف عليها. 

يقال عنا اننا شب شعب عاطفي . . ولکن رغم كل هذه المشاعر الحقیقيه بداخلنا قانها 
دائما ما تكون مكبو تد. 


وفي کثیر من ےس ہیں تیاه ابر 7۰ 0 ۳۹ ہے ور نك لدللی 
یقضا یفضل السکوت عن الکلام! 


علي : ماذا باك؟ 

عاط : لا شيء. 

على : لماذا هذا الحزن إذن؟! 

علی: يا صدية سی فو :عب بع أن آس اعد *! 


عاطف ؛ و الله ما لا اعلم. . ولکتنی أشعر بالضیق.. ولا أعرق السبب. f‏ 
آعرف ماذا يجب علي أن آفعل! 
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استراحة مع المشاع الایجابية 


عاطف: لاء كما قلت لك آنا لا آعلم ماذا بی.. و ذلك لا آجد ما آقوله لث! 

هل شعرت باتك "عاطف" من قبل ؟ 

بالفعل هذا شعور سبيع. . لذلك زيادة وعيك ومعر فتك بالمشاعر سيساعدك على 
أن يكون لديك دائمًا مفاتيح لأبواب السعادة حتى لا تغرق أبذا فی بحر البؤس 
والحزن وآنت لا تعلم ماذا عليك أن تفعل ! 

لا أعدك باتك عندما تتعلم هذه السعلومات لن تقع في بحر البوس: ولكن أعدك 
أنه سيكون عند الاده ات التي تساعد(* لنخر ج ھتہ ۔ 

ومن الأشياء الرائعة فی المشاعر الايجابية هی آنه یمکنك داثمًا استحضارها. 
أي أنه تم اکتشاف هذه ١|‏ لمشاعر کر دود أقخال نز نفيبسية عندما یمر الا شخاص ببعضر 
التجارب؛ ولکن عننما قاموا بعكر الأمر وجغلوا الأشخاص يقومون عن قصد 
بعمل انفعلء و جدوا أن المشاعر الإيجابية تحضر أيضا بطبيعية. 


ومن ذلك المتظوز احرج علماء علم ۳۳ الا یچابی الغديد هرن الممار سات 
اليومية والتدريبات التي إذا قمت بها تساعدك على رفع مستری السعادة الخاص 
رلک ! 


(وبانتآأکید سدتمرٌ على هذه الممارسات خلال استر احتنا فى هذا الکتاب). 
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استراحة تفسیة "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


المتعة 
JOY‏ 


یو سیت یحدث عيدما کمی يتجربة [مباية کی ییک امن لم تاكن 
او ل ہو نات کشا من الناص یخلط البهجة ۳۳ . وهی دائمّا ما تدفعتا 
۳ ز والوصول لشیء 56۵۷۱۵۴ 200۳020171۲9" وبالتالی البهجه من آهم 
محر کات انتطء ر الجسدي والعقلي. عتدما یشعر التاس بالشهجة یتخلل ایهم 
احتياج للعب والمرح و الا کتشاف. و خالال ء8 الشعور بالفعل 27-7 الائسان 
الكثير من المهارات الجدية عالعقلید. 

و تدللک الان يو حد عم کامل پسمی 2۳۳1668100). 

و هو تحويل 5 نشاط عادی کک به | 8 و ذلك سے سلوك التاس 
للتحرك „(approaching behaviof)‏ 

ویستخدم هذا العلم فی الکثیر من المجالات: و آشهرها التسویق والتعليم. 
فالیوم هناك خبراء في تحویل المو اد العلمية لأالعاب: لتكو ن العملية التعلمية 
بمثاية محاكاة او لعبة كاملة الارکان بها ربح وخسارة ونقاط و جوائز 

لانه عندما یشعر الیشر بالبهجة یکون لدیهم حافز للتطور الذحتی و العقلی. 
بيساطة البهجة حي حالة من الاستمتاع الذي قي الغالب يحون فاق ستوی 
توقعك قبل دخو لك للتجر بة. 





کبسولة 
البهجة شعور یحڑکتا نحو اللعب والتطور البدني وااعقلي. 
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استر اخة مع المشاعر الإيجابية 


[239332 


Amusement 


التساية هه و شعور أقل قوة من البهجة ولکنه يتير بسهولة الوصول [لیه. تاثیر 

البهجة قوي وواضح ولكن ع كما ذکرنا من قبل من الستحیا ان : تستشعر البهجه 
طو ال الو ہت ولذلك تأتى التسلية. 

وى ٰ۰[ ٔ۱۷۶۰ القادة آء أثتاء مشاهدء مار اه 

فريقك المفضل. 

ب چو ا و نف ایی معدت جيه سے دی بی 

کاوسم سفق ہیں ہس عنلدما یعو د 

بعضهم من الخارج فقي إجازة انصیی. 

ويبدأ الکلام بمشار کة كل منا عمّا حدت خلال العام. وياتي هذا الفاصل الذي 

يتكرر دائما. 

عندما بیدا والدی وجميع انکار بانحلسة بمشار که ذكرياتهم مع والمواقف 

الطریقة الي خدتت مفهم قي انماضي واناه الضحاگ الهستيري کو وب 

الجميع. وآنا قي خيرة حول ما إذا وجب علي أن استمر في الضحاث ك والاستمتاع 

نما بحدت أو الہ لحو قف؟ لان عضلات بطئی تكاد أن تُصاب بتشنجات من كثرة 

الضحلت. 

یا اا نی أكثر للتقرب من يبعضنا البعض: رآن نوي علاقاتنا 

یمزید من الحه ار . 





استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


ویجب تعلم أن هذا الأمر محمود؛ ولیس غثاك أي تناقض بين كوئك شخضًا 
وقورًا أو شخضًا حكيمًا وبين أن يكون لك ورّدك الدائم من النقاشات الممتعة 
@ تكلم الأثمَّة عن المزاح و الضحك 


۱ ادات ۱ 4 ے۔ ج 
قلبية” | الإكثار منه: والخروج عن الحدٌ مخل بالمروءة والوّقار. والٹْنرّہ 


> ت ب کر - 7 >> جح ۶ 
عنه بالمرة و التقیضی . مخل بالسته و الست 2 البو به الماموو باتاعیا 
والاقتداء» و خر الامور أو سطها. 


بمعنی أن كثرة المزاح وتجاوز الحدود به يذهب من قيمة المرءء ویتحول إلى 
شي- من السقه» ولکن ایضا الامتناع عنه بدافع آن هذا هو الوقار والحکمة لیس 
۰ ےر ٢ے‏ 5 بعد وا ۷ ۲ 0 1۳۴ 


والمسلمین. 
کبسولة 


التسلية شعور يحرّكنا نحو تقوية وبلاء العلاقات الاحتماعية وأيضا الابداع. 
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استر احة مع الفشاعر الإيجابية 


الاهتمام 
Interest‏ 


هذا الشعور غير حیاتی !! 

الا هتمام هو آحد آهم المشاعر الاکثر آهمية -من و جهة نظری البسیطه-: لذلك 
دعنی آخذك إلى هذه الرحلة داخل شعور الا هتمام. 

هذه الر .0 والمميزة بالنسبة لى. 

هل تعنم أن سبب وجود هذا الكتاب اليوم هو هذا الشعور؟ 


- مرحلة آالضغط - 





شيء يساعدني على التدرب بشکل أفضل داخل الجيم. كدت أمر بفترة 
عصيبة بالتسبة لى. . لم يكن لدي ما یکفینی من المالء و کات جمیم 
آصدقاتی المقربین یحتمدون على آبائهم للحصو ل علی انمال: 57 
کت داتما ما اب ب أن اعتمد على نقسي» فمنذ " ول یوم حصلت فيه على مرتب 
۵ جنيها لم اکن اطلب من والدي المال الا إذا كانت حاجتی للمال ستمنعنی 


کرک کو وا وا فى هذه السنة للا يحبني» ہی ےہ اس میں 

من التشكيلة الأساسية في نفس الوقت؛ لأننى -بتوفيق الله وفضله- كان أدائى 
ووجودي داخ الملعب فارقًا کےا ولکی کان یمارس الکثیر ل پچ یج 
وا خط النفسی. وهو يحلم آلی من عاتلة مهنية لا حت التلقظ بالقاظ سحت 
نے وی معي كثيرًا من باب التعمد. 


وکانت كرة القدم هی حیاتی ہأاکمنھا قانا أقضي یومی كله بين التدریبات 
الم تت لکی أحقق مو حلمی و حلم آسرتی. 


ج فى یوم من الأیام وأنا عمري ۱۸ عامًا كنت أبحث على الانترنت عن 
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استراحة تفسية "لكل تفس آجهدتها الحياة” 


وعندما یکون هذا الحلم مهدّدًا أو تحت الهجوم تصبح حیاتی كلها فى ضخط 
۳ ۲ 

وطیعٌا کحال أي شاب فی هذا السن یتسم بالحساسية والمشاعر المتوهجة.. 
كنت كنت مرن بدايايت حالة اکنا ولکن سریقا ما تحوّل الأمر بداخلي 


57 لسایمق ینم یا يوم جاست فيد على معاعل ابدلاء :فان آسمت 


لهذا المدرب أن یحطمنی .. واتخدت قرازا بانشی لن احافظ علی أدائى قتط؛ 
ونکنی ساقو ع جح“ ا وزيادة عدد ساعات التدریب الخاصة ہی فى 


الجیم: و کعادتی کشخص یبحث عن كل شىء فى حياته داخل جوجل کتبت 
با لا نجليزية ۵616۳ ۷۵۲۷۵۱0۱ ٥ا‏ ۳۵۷" “كيف يمكن أن تتمر ن أفضل ". 


فظهرت لي مجموعة من النتائج متها فیدیو یکتب في عنوانه "- ری ےد 


معلا ."“molivalional‏ 
وعندما ایک الكلمة "أو قات صعة = فیدیو سوچ شعر بت آن هذه لت 


وإذا به عبارة عن لقطات من آفلام مشهورة وعلیها مقاطع لبعض الاشخاص 
یتحد ئو ن. 


و کانت هذه التجر بة.. تجربة لر آنساها آید!. 

- مرحلة الانفجار- 

بدأ الکلام بأسئلة جعلتني على يقين بآن هذه رسالة لي 

فقد بدأ بشخص يتكلم بحماسة وكأنه جاء ليصفعك على وجھك حتى يو قظك : 
"این کنت؟.. ولماذا 000000000 ستذهص ؟ 

آنت تنظر إلى حياتك.. آنت تنظر لما تنتج. 

عل تحصل علی ما ترید هما تفعل ؟ 
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استراحة مع المشاعر الإيجابية 


هل تعيش من أجل هدفك؟ 

هل تعيش من أجل حلمك؟ 

هل تتصرف يناء على أفكارك؟ 

هل تفعل ما بوسعك؟ 

هل وجدت نفسك مرتاحا؟ 

هل تسَوّف؟ 

هل تقتحم طريقك للمجد؟ 

هل تحیط نفسك بالاشخاص الذين یستطیعوت تطويرك؟ 
هل تتحدی 25 نكن 

هل تجرب شيئًا جديذا؟ 

وح سس سن 

هل حياتك عبارة عن مغامرة أم هى مملة؟ 

لماذا أنت هنا؟ !!! 

ماذا أحضرك هنا؟ 

ما هى القرارات التي تأخذها الآن وأنت تنظر للمستقبل؟ 
عندما تكون في حالة نفسية مثل التي كنت أعيشها في هذه اللحظة ويوجّه إليك 
هذا الكم من الأستلة في دقيقة.. 


تخر وكأن شخصا هما يفسك بياقة قميضك ویه: له ویقم د للق: “استيقظ ! ! ! مادا 
تفع بحیاتك ۱؟". 


شعرت وقتها آننی بالفعل تاثه وأن ذراع التحکم الخاص بحیاتی یقلت من يدي: 





استراحة تفسية "لكل تقس آجهدتها الحياة” 


وأنه يجب عنيٌ ألا آنهزم يسبيب هذه الصعوبات. وأنني مقضّر في حق نفسي 


وحى حلمی! 


وتوالت المقو لات من متحدثين مختلفين» و کل مقولة والأخرى تغرس فی قلبی 
شعله من الحماس.. 


"آنا لا آهتم إذا کان لا یو جد آحد یؤمن بك.. کل ما تحتاجه هو إيمانك بنقسك 
ححقیق هذا الا نجاز ". 

"هل ستمر عليك لحظات ترید فیها أن تستسلم؟ هل ستمر غليك لحظات تشعر 
فیها أن حلمك مستحیل من قوة الالم الذي تشعر به؟ 

من شدة الاحباط الذی تس به؟ 

وتشعر آنك قي لحظة ستقول إن حلمك لا یستحق کل هذا انعناء؟ 

- نعم كل هذا سیحدث.. ستجد کل ذلك آمامك. . یصرخ في و جهك قائلا "عد 
إلى الخلف.. لا تحقدم!!". 

ونکن لا تجعل کل هذه الملهیات توقفك. . عليك أن تستمر !۱ 

"لا تتو قف !!". 

"افصل بين نفسك وأقعالك.. کلنا ندینا أخطاء.. هذه هی مصيدة جلد الذات*. 
”یمکنٹ دائما أن تَحَسّن أفضل ما لئ 

وفی هذه اللحظات وجدت نفسی آنحنی للأمام باتجاه الشاشة.. وآشعر بتر كيز 
رهيب مع سا يقال. 

ثم ظهر هذا المتحدت الهادی الذي يقول: 

“ أحيانا نسقط في هذه الحياة.. وعندها نشعر آنه ليس لدينا الة ة لكي نعود مرة 
آخری على آقداهنا.. 


تتظاهر أن كل شيء بخير بينما لا يوجد شيء واحد بخیر .. 
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ااستر احة مع المشاعر الا يجابية 


إثبات نفسك لاحد.. والخوف يأتيك وآنت تعلم هذا الخوف جیدا فهو يأتي 
- من الممکن أن یکون ما أصابك هو شكوك حول حیاتاك. 
- من الممکن أن تکون غير متأکد مما سیحدث فی المستقبل. 
- و هذا يخيفك ند۲۲5 
- من الممکن أنك قلقت بشأن نظرة اللاس لك وما یقو لو نه عتك. 
هل هذه الم‌خاوف تشل حرکتك؟ !۱ 
حتها بدآت عجن و شعرا ت وكأته ربصف حالي و حو في من الحاة 
والمستقبل والناس: واحتياجی الدائم للتصرف بشکل قوی) ولا آظهر حزني 
أو غضبي لاحد. وأنني أكبت کل هذه المشاعر وآترکها خلفي أثناء التدریبات 
۳ ری وا ا دي سر هو وي جوم انیت 
وو د 77972972 
"هل تعتقد أن لديك أمل ؟". 
هذا السؤال -رغم بساطته- يوجّه تفكيرك للحظة واحدة للجانب المشرق من 
المستقیل» رغم كل السلبيات التي تمر بها. 
وعندما تجد أنه بالفعل يوجد لديك أمل.. فستشعر وكأنك كدت ظالمًا لنفسك.. 
لماذا أقتل نقسی کل لحظة بهذه السلبية وأنا أعلم أنه لدى آمل !!! 
حینها عاد متحدث آخر یقول: 


"ممکن أن تکون الان فی أسوأ الأماكن التي مررت بها فى حياتك.. ولکن آنا 
مؤمن أن هذه هی بدايتك.. ولا يجب بالضرورة ان تکو ن نهايتك! 
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استر احق نفسيعة "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


ليس لمجرد أنك هنا الیوم وأن هذه هی ظروف حياتك الحالية آنه يجب لحياتك 
أن تنتهی في نفس المکان!". 

وسرغان ما تدخل عتحدث آخر یقول بحماس: "ما هو الشی ء الدي سیعطیاثك 
الحاقز ؟ ما هو الشی- ء الذي سیشعل الشجاعة بداحلك لقى تنهض وتعود مرة 
وأخرى وآخری وأخرى؟!!!*. 

وآنا فی هذه اللحظة ا بداخلی ودمعتی الاولی ما زالت على وجھی: 

"إن حلمي وحلم آبي وأمي واخوتي.. آن أجد من النجاح ما استحق هذا هو 
الحافز الذى سیشعل الشجاعه بداحلی !!!!". 


عادوا مرة آخری وهم یکملون حديثهم و کل منهم یز داد صوته حماسًاء وبداً هذا 


الحماس ینعکس على ثبضات قلبی: 

"يجب عليك أن تقرر أن تقف للحیاة". 

“هذه ليست النهاية إلى آن تستسلي". 

* ما زال هناك آمل!". 

"ستقوم بتخطی هذه الصعاب.. ستنهض.. سترتدي ملابسك وتخرح لتفعل ما 
يجب عليك فعله. 


وتشت لکل هو لاء الذين حاولوا تحطيمك.. كل هؤ لاء اندین حاولوا 9 


ستثبت لكل هو لاء آنهم مخطثون: 
آنا استخدمت الالم لکی أصل إلى المجد.. وآنا آخبر لك الآن: 
لا تستسلم!!! 


أنا أقول لك الآن 
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ااستراحة مع المشاعر الا يجابية 


لا تستسلم!!! 


اجعله بوابة واعبر من خللاله !!!*. 
عندها تذکرت کل الالم الذي آمر به فی التدریبات وکل الالام التي نشعر بها 


في الا صابات.. ںا کا لا یعلم کم الحلطات والتو - والالام التی 
یعانیها المحترفون فی جمیع الریاضات آثناء التدریبات والمباریات للوصول 


إلى المستوی المطلوب. 

ولکن هناك توعان من الالم کان یتحدث عنهم داخل هذا الفیدیو.. فقد کات 
یتحدث عن الالم النفسي.. والالم الجسدي. 

وآنا فى هذه اللحظة كنت آمتلك الائنین آمام عینی! 

فى هذه اللحخلة وجدت وكأن عينى ترمى بهذه الذمعة و کاتها الأخيرةء تلیها 
انقباضة شديدة من فد قبضه يدي وكأنى تعر بعو دة دراع | لتحكم الذي فد ته لیدی 
مرة آخر ی !!! 

وحینھا قيلت هذه الجملة لتؤكد هذه المشاعر: 

"يجب أن تقول لنفسك: ساعطی لنفسى القوة لكي أحارب.. وكل ما يحدث لي 
الآن هو عبارة عن مضایقات موّقتة.. ولکنها ليست آقوی منی !!۳. 

"لا يمكنك أن تحمل ألا تکون نفسك". 

هل تمر بأوقات صعبة ؟!!! ... آنا آقول لك.. إنها لم تأت لتجلس.. إنها جاءت 
إنها تأخذ الكثير من الجرأة لتستعيد تفسك!! 

إنها تأخذ الکثیر من الجرأة لتحفر بعمق للاسفل وتستخرج حلمك!!! 

إنها تأخذ الکثیر من الجرآة للاستمرار في المحاولة مرة وآخری وآخری 
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آاستر احق تفسیة "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


إلى آن تحققه.. لانك تعرف جیدا آنه هتا الحلم ممکن!!! 
من انضر وري أن تأخذ المسثولية!! 

لتجعل هذا الحلم یتحقی.. 

وآناك لن تتسلم! 

و آنك ستستمر للنهاية.. 

وآنك لن تقرر أنك لن تستمر لانك لا تری الضوء فی آخر اننفق! 
إذا أردت هذا الحلم بقوة.. 

فمن الضروري 

أنّ:تكوان مسععد! للتجزبة 

أن تكون مستعدًا للفشل والتجاح. 

هنا يمكن لحلمك أن يظهر.. 

ستقو ل: لا .. هذا الا مر ضعب.. 

دقع تک 

ستقول: لا.. هذا الامر موّلم.. 

نعم هو عؤلم.. 

ولکنه.. يتخي ! 

من الضروري 

أن تکون لديك خحطة.. 

تتمسك بها بقوة.. 

وآن يكوت عندل الرژية التي تقول لك "لا تستسلم آبدا". 
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استراحة مع آلمشاعر الا يجابية 


وآنك ستصبح مبدعا وصلبّا في الاستمرار والرجوع دائمًا كل مرة تلو الأخرى! 
او ہروس جو هذا الحلم.. 





ك © وأنه عندما تسقطك الحياة آرضا. تقفز لها مرة أخرى وتصرد "المباراة 
لن تنتهي حتی آقوز ۰۲۱۱۱ 

"And when life knocks you down, 

jump back up and tell it. it's not over until | win” 


- لحظة الالهام - 


ومع هله الٹھایة السریعة المتثالية من الرسائل 5-7 اقسم لك آنه کان الدم 
يجري في عروقی و کأنتی فی مباراة ملاکمة: و آن هناك طاقة في قبضة يدي تكفي 
أن تصرع بطل العالم فی المصار رع>! 


وشعرت بنقصی الحماس الذي یأتی ال فی آصعب المباریات فی الو قت بدل 


الضائۃ نم وآنا حاول آن آخرج کل طاقتی وقوتی لکسر التعادل والحصول على 
۳ 15 وج ور سو پوت 


iS Gs | هذه هی‎ 

وقمت بتحمیل الحدید من هذه المقاطم وحملتها على جهاز "ووکمان" ودهیت 
و کانت کالسیح !!!! 

کل مرة آستمم لها وآنا آتمرن كنت تقريبًا آفکر في نفس الافکار و أستحضر نفس 
الیحماسة و الشعور. 


83 





استر احق نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


وآتمرن بقوة وحماس غير عادیین !۲ 
وبالفعل شهدت تحسنا كبيرًا فی آدائی وحالتی التفسية. 


- مرحلة الفضول- 

هنا حدثت اللحظة الفاصلة في حياتي.. سألت نفسي سوالا واحدًا: 

سؤالا به القليل من الفضول!!! 

ی انير الذين یتحدئون في آذنی بهذه الطریقة.. جج بالتأكيد 


لہ ج لع وی 

٥9‏ و 9+ “و2 المیدیو ‏ وبالععل 
وجدت آسماء هؤلاء الاشخاص مکتوبة وبجانبھا کلمة "متحدث تحفیزی". 
وكانت هذه أول مرة أقرأ هذه الکلمة فی حیاتی! 

وكالعادة ذهبت إلى أعز أصدقائي جوجل وسألته "ما هو التحدث التحفيزي؟" 
وإذا بها أحد الاعمال المشهورة في یب . وهذا المتحدث شخص يستطيع 
تحغیز الناس ومساعدتهم على ۴۲٣‏ صعو بات الحياة وتحر يلك مشاعرهم 
بطريقة 2-3 حتى يستطيع الناس إيجاد لمن لمواجهة الحياة وتحقيق 
وها حدت هتا.. كان هو الشعور بالاهتمام - interest‏ ! ! 


لقد شعرت بالحاجة للتعلم حول هذا الموضوع ومعرقة كل ما حوله وأن أتدرب 
علند. 


كك خیش ے ‏ بی ےت 31 نتي آقوم بمهام هذا المتحدت التحقیزی بشکل 
دري منذ صخري قبل المباريات وفي آیام التدریبات المهمة قبل المباريات 
الحاسمة. کی دائمًا ما آجمع اللاعبین وأتحدث معهم واحفزهم. . وکان هذا 
آحد أسباب تکریمی کافضل کابتن قریق بقطاع ناشئین نادي الزمالك. ولکن ما 
اکتشفهه آذ نٹی أقوم بالتحفیز ولکن دون احترافية. 
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استراحة مع المشاعر الايجابية 


وحينها بدأت أذاكر جیدا كيف يقوم هؤلاء المتحدثون بتحفيز الناس. 

فقد شاهدت العديد من الساعات» وعملت على تحليل كلامهم وأدائهم لكي 
أحفز زملائي في الفريق بشكل أفضل. 

إضافة إلى آنتي كنت أحب كتب التطوير الذاتی من عمر ١5‏ عامًا.. فكان دائمًا 
لد ما أقوله بين التحفيز والتظوير. 


وآثناء هذه الر حلة 2 بالاهتمام التي دامت لعام کامل. . حضر فى ذهني 
السة ال الثاني "إذا كنت أفعل ذلك مع زملاني : فی القریق. . لماذا لا یمکننی أن 
أقعل ذلك مع أصدقائي خارج الفر د2197 
مد ونه ويب 

ت أتعلم أكثر حول آمور الحياة» تل کثر داخل علم النفس. . وأتعلم عن 
جوج اي جره د وبدأت بالفعل مشاركة أصدقائي هذا الأمر.. 
وأنى أريد أن أكون متحدثا تحفيزيًا. 
ولكن أثناء مذاکرتی للآمر وجدت أن التحفيز وحدہ لا یکفی! 
الکثیر من الات ن لا يعلم أصلا كيف يقوم بالأشياء الصحيحة. 


لا يعلم عن نفسة شی ا . لا يعرف ما هي 2 الوصول لهذه الاهداف 
وآحمانا لا یعرف أصلا كيف يضع هذه الأهداف. 


فسيكون تحفيز مثل هؤلاء الشباب بمثابة إعطاء طقل صغير لا يعلم شيئًا عن 
الحباة مسدسا واخباره أنه يمكته أن يذهب للحرب ويتتضر! 

وریما هو لا یعلم شیثا عن الحرب وعن هذا السلاح الذي یحمله. ويسهى به 
PRES‏ جا ےو > رو سے اد 
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استراحة نفسية "لكل نفس أحهدتها الحياة" 
قادنی اهتمامي هذا للبحث عن كيف یمکن للإنسان تحقيق شيء فی المطلى! 


وخلاصة هذا البحث آننی وجدت أن هتاك عدة مراحل! 
الااولی: أن یکون لدی هذا الانسان وعی بذاته» و آن يعرف نقسه جیدا: 
جريها " آهداف المجتمع. وأن تکون لدیه القدرة الدائمة على التحاور مع نفسه 
وتحليل الأمور بشكل عقلاني ومنطقی (وعی). 
الثانية : 51 تک ن لد یه القدرة على التغبير والقيام بسلوکیات حل يدة» ولم أجد 
سبیلا للمساعدة في هذه النقطة آکثر من التعلم عن السلوك الانسانی و کیف 
يعمل و کیف یمکن تغييره ومراحل هذا التغییر (علم). 
الثالثة: أن یکون على علم بالواقم وبالخطوات العملية والادوات التي يمكنه أن 
يستخدمها للو صو ل لهدفه (ادوات). 
الرابعة: أن يكون لديه علم كاف بسيكولوجية التحفیز: وكيف يتكون الحافز 
البشری» وکیف یجعل هذا الحافز (ماوبتام ال حافزا داخلیّا.. فهو 
الا کثر دوامًا وقوة! ( تحقيز ). 





الخامسه: توفیق الله سبحانه وتعالی له فى كل ما سبق (إيمان). 





لب ف 


وعدي + علم + آدوات + تحفيز + إيمان = [تجاز 


- مرحلق | لطفر- 


عندما و جدت أن هذا هو السبیل لتحقیق وجهة نظري. . قررت أن أبدأ التحدت 
التحفيزي بمصر ولکن بالطريقة التي آجدها نافعة للناس ولم آرذ أن أتقيّد 
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بالمثال الغربي. فهناك الكثير من الافکار الرأسمالية والدنيوية البحتة التي لم آر 
أن آتقید بها. 

لاحظ الآن أننى بسبب شعور الاهتمام.. غلی وشك بداية حلم کامل جديد من 
الف ۱ 

وکنت ما زلت آلعب كرة القدم باحترافیة» وبدأت إلى جانبها فقي القیام 
بمحاضرات صغيرة بين أصحابي.. 

و کانت البداية بعد عام آخر مع ستة من 2-9 وآحوات أصدقاتي کے و حرج 
العمل التطوعی من آبتاء الم حلة الثانویة. 

رأیت احداهن تکتب على صفحة الفیسو ل2 الخاصة بها "الکیمیاء لا دين لھا".. 
55 ذلك انتباھی.. و شعرات بالاهتمام تجاه ۳-۱ من تعلقات LEE‏ 
وزملاٹھا "نحم مادة سیته".. "شىء عقيم".. "أصعب مادة آکر مها سے کہ ہر 

کے کہ ور کی Ag‏ ا تلو بل لم يكن ! لیر آي 
شیء أو حتی یساعد في تطویر أ ي شی». فکتبت على صفحتی الشخصیة ”والله 
لو جلست ساعة مح طلبة ثانوية عامة سأقوم بتغيير وجهة نظر هم تماما 

و بعد‌ها بدفائق و جدت رساله من هنه القتاة تقول لي: "بجد یا كريم؟! ران TO‏ 
"نعم پجد" و|ذا بها تعرض عليٌ أن تجمع عجموعة من اصدقاتها و صدیقاتها 
وتجلس معًا لکی آشارکهم ما لدي من خبرات ومعلومات. 

حینها شعرت آننی فى ورطة.. لم يكن لدي محتوی منظم جاهز لأشاركهم إياه! 
سی المذاكزةوتنظيم الا ولویات وا لوو ور رم می دہ و سر 


أصبح لد مادة علمية لطيفة يمكن شرحها في ساعة. وار ماوت کر 
ملازم مدرّسي الثانوية العامةء وقلت لها: "آنا جاهز لنتقابل". 
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استر احق تفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


- مرحلق البداية - 


لم أكن توق أن اول عقية تقح :قن طريقنا عي سم الذي ستتقابل يه كيرت 
تاه انوا و آصدقائها لا یملکون المال لاستشجار غرفة بای مساحة عما 
گنو ۳ ۳ اشا آنا فی هذه المرحلة من حیاتی کنت آملك ما یکفي تنقلاتی مرن 
المال. 
سپ جوز ویو فى فرع ماکدو‌نالدز بشارع جامعة الدو ل العر بية دون 
نشترى شنیگاه فلیس هناك خدمت وعادة لا آری آحدا من العاملین فى الطابق 
ی وبالقعل ذهبنا لهناك وأثتاء اتدماجی في الشرح جاء آحد نج الاامن 
مب ا سیک . حینها نظروا إلى بعضهم ووجو و همهم یعتلیها 
شىء من الخجل.. ولم آرد آن یتوقف الیوم لهذا السبب. فقلت للرجل: "لا 
مز وي جعي تفر را کت و د یی ش یم 
كريم اشتریتهم ؟۳۳-. 
لاأ والله.. ولکن ستعلم الغرض في النهاید. 
دہ ہیں يدوي چ و ی کو ےو 
شبه يوميًا عن تطبيق ما قلتهء وكيف تآئرت إنتاجيتهم بالايجاب. وبعد أيام کنا 
ب ال وم ہے ا کس یت کی یی مہا بت 


د ته هم اب ۔ 


قالت باهتمام "خی تی مادا کشت تق ول لھم؟". 

فقلت لها كل شيء تحدثت يه مع الشباب» وما لاحظته آنها كانت مستمتعة أثناء 
شرحى لهذه المعلومات» واثنت على الفکرة. 

ما حدث بعد ذلك كان أجمل. . فغي اليوم التالي ارسلت لي رسالة عبر و اتساب 
تخبرٹی آنها طبقت بعضی الأشياء التى ذکرٹھاء ورآت تحسنا رانا في دراستهاه 
وقالت لی: : "ما تفعله جید ومهم لكل الناس لیس فقط طلبة الثانوية العامة". 
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_ مرحلق ل 1 


في هذا الوقت بدآت آتشجم أن آنشر هذه الفکرة بين أصدقائي بالجامع وأتذكر 
أن ثاني جلسة عمل لى كانت لشخصين واقفا على أحد آ, رصفة كلية الاثار بجامعة 
القاهرة. ومرة تلو الأخرى وآنا آبحث عن أحد لیسمع ما لدي لأقوله: فقد كنت 
أصطاد آصدقائی ليسمعوا ما لدي كالآسد الذي ڪاه فرائسه. 


أذكر آن آحد جلساتی التی آعطيتها كانت على آحد الأرصفة فى الدقى لشخص 
و احد. هذا الشخص كان يشارك قى أحد أنشطة الجري وكنت آنتظره عند خط 
النهاية لأشرح له ما لدي من معلو مات, 


اودبت علي عبرت سی یی خی می ع رن آتر لگ اليشرية 


يعدها توقفت الفرص! لم أجد تا يريد أن يسمعني. . وشعرت بقليل من 
الاحباط؛ ولکن قلت لنفسی ٭إذا سمعك البعض وآئنوا علی کلامك ولکن لم 
تجد من يآتي خلفهم فإذن ما تقدمه لیس جیدا يما یکفی". 


وهذه الکلمة یعلم الله کم كانت تولمنی "لیس جیدا بما یکقی" ولکن کان هذا 
هو الدافع الأول لكي آقوم بتحسين ما لدي من معلومات.. قبدآت العمل على 
محاضرة -ولیست مجرد جلسة صغيرة- آقوم بشرحها من خلال بعض الا وراق 
المطه عد. 

وقمت بعمل ملف تقدیم عبر ۲60 ۳۵۷/۲ وآئناء العللانة آشهر التی كيت آحضر 
فیها هذا المحو ی کنت نشر بين آصحابی أن آحضر لشی- کبیر وممیڑء وأنتی 
جس اعمل ا فقوت مکی را یج عاروم اھ یتظر وا ما عر جا 
لقلیل من التسویق لن يضر ! 


perfectionist 0-1‏ - أحب الکمال ۳ ۷0 ل٤‏ فقد رايت أنه لن آنتهي 
أبدًا مرن التحضیر + فقي آحد الایام آثناء جلوسی فی مساحة عمل مد" مشت که قأبلت 
أحد زملاء الجامعة وساألنی "ماذا تفعل هنا؟". 
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استراحة نفسية "لكل نفس أجهدتها الحياة" 


فقد کان یعلم الجميع 5 لا آهتم بشدة لا مر الحامعة؛ لان لاعب کرة 
محتر ف فا حعه أنتي أعمل على جا کی القادمة (و کانه کان هنا العدید 
من المحاضرات السابقةء فأتا كنت أعمل بمہذا:؛ ٣‏ تصبح حقيقة - 
you make il‏ اانا „(fake it‏ 


فسألتی هذا السؤال العظیم "متی ستكون؟". 
فسكت للحظة ثم قلت في تردد "الأسبوع القادم" 


د 


فسکت مرة آخری ثم رددث: "هنا.: لدیهم غرف مخصصة للمحاضرات". 

و کانت هذه هی اللحظة الفارقة.. خرجت بعدها لأصحاب المکان وقست 
باستشجار أكبر غرفة في المكانء اد تتسع حو ةج شخصاء وكان ذلك 
بالنسبة لی حلمّا» أن یهتم ۰ شخضّا لیسمعوا ما لدی لأقوله!! 

قمت یالعما. یلا ی میّا لساعات متأخرة لأنهي ما لدي .. فاتا ما زلت آعمل 
کلب کرد مکرف ولد ريات تر وهی کر من الالغيات هری بر 


ويالفعل آنیتها: و ہے أصدقاتي آنه یمکنهم ر رر ہد وثمن ہد شتراك قي 
المحاضرة ٠١‏ جنيهات (ما يعادل تقریبّا نصف دولار) وهذا فقط لكي نستطيع 
تغطية تكلفة إيجار الغرفة. 


و حضر فی هذا الیوم ۲۸ شخصًا م ن أصدقائيء و کان هذا بالنسبة لی شيعًا مذهلا! 


بعد انتهاء هذا الیوم رأيت السعادة فی وجوه آصدقائی وسألتهم "هل آعجیتکم؟ 
هل تدفعون المال فی المستقبل لحضور شىء کهذا؟". 

فکانت إجابة الجمیم بالموافقة. حینها ساألتهم "کم تدفعون لكي تحضر وا مثل 
هذه السحاض 5؟". 

كانت هناك آسعار متفاوتة: ولکن الاغلب ذهب حول ۳۰ جتيهًا. فقلت لهم "إذا 
الجمعة القادمة سأعيد تفس المحاضرة وستکون ب ۳۰ جنيهًا و آرجو منکم دعوة 


أصدقاتكم!*. 
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استر احق مع المشاعر الا يجابية 


وبالفعل حجزت الغرفة وذهبت لاعلن على صفحتي الشخصية عن هذا الحدت 


- 6۷60۱: لكي يعلم جمیع آصدقاتي. وهذا الوقت لم يكن لدي متابع واحد.. 
فقط أصدقاتي. وبالفعل نال هذا الحدث تفاعلا رائعًا؛ فقد كان هناك حوالي 15 


شخصا ضغطو | زر القدوم - 9009 و حوالی ۰ شخص ضغطوا زر الاهتمام - 


EES 


a‏ فسات eg a e‏ بالف دواد کا 
ليست بداية سمعة جيدة [ذا آردت أن تضع قدمك فی هذا السجال!!!! 

و کنت بالفعل مهتمّا بشدة بجودة الخدمة التي آقدمها؛ فقد كنت أمسح التراب 
عن المقاعد بتفسی. وآقوم بتلمیع شاشة التلفاز التي ساعرض علیها. وأوزع 
وهاهو المو عد یقترب.. تبقی ۱۰ دقائق.. ۵ دقائق.. مو عد البداية!!!! 

فجلست آنتظر و آنتظر ونبضات قلبی تزداد مع كل دقيقة تمر 

انا آشعر بقشل شدید!.. 

لا لا.. لا تحزن لم ينته الوم بهذا الشکل! فیعد نصف ساعة! 

جاء ۲ من آصدقائی الذین حضروا سابقّا ليَخْضروا مرة آخری ومعهما اثنان من 
أصدقائهماء و جاء صدیق وقررت أن آبداً. 


ہی ےپ اه حي لیے اسیو ای سے یر © 
ساعات ل ه٠‏ آشخاص ویکون أداؤك بنقس الحماسة التي كانت لديك وأتت 
تکلم ۲۸ /شخصا. شعورل آن هذا الجهد استقاد منه ۵ آشخاص فقط لیس 


الأفضل على الاطلاق! 
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استر احق نفسيع "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


- مرحلق الاستمرار - 

آنا پوس و9 ۳۳۹ ۳ آحب رو تي بای ماج . 8 لت 
کے با سر ی اھ انگ 

"المباراة لا تنتهی حتی آفوز!". 

ولذلك كانت هذه المرحلة مولمة جدا بالنسبة لی؛ فقد كانت توقعاتی آکبر من 
ذلك بكمير. > حصوصا مع هذا التفاعل الذي حدت على فیسیه ك ! 
07 یی 
المحاضرة الجمعة العالیة مرة آخری! 

وقمت بانشاء الحدث على فيسبوك واشترك اكثر من ۸۰ شخصا هذه ا! 
وذهبت مبكرًا إلى المكان.. ویکل توتر محل المرة السايقة و رک سے ود 
ائوریعوی کا نت ناير اقا . رعم أن العامل قام بذلاث. . وقمت 
بتلمیع الشاشه وتو زیع الملازم. 

و جلست آنتظر المو عد.. ۱۰ دقائق.. ۵ دقائق.. المو عد! 

ولم يأت آحد مرة آخری! وبدأ الشك يراودتي "هل اليوم سیکون مثل المرة 
السابقة بقة" آم هذه مجرد عادة الناس .. لا آحد يلتزم بالمواعيد المعلنة! 

وبعد دقائق جاء ٤‏ اشخاص وقمت باعطاء المحاضرة بنقس القوة والحماس 
حینها فهمت أن الفیسبو لك هو عالم افتراضی .. والناس لا یعنون كل شيء یقو لو نه 
في الحقيقة. . فما بالك بالعالم الافتراضی؟ 

فصديقك يراك ويقول لك "لازم آشوفك.. لازم ننزل" وهو فى آعماقه یعلم أن 
هذه هي الجملة التي سينهي بها اللقاء وهو لا ينوي أن يراك مرة آخری. وبالفعل 
كان ذلك هو حال القیسپول.. الکثیر من الناس کانوا یفعلون ذلك من باب 
المساندة أو الدعم.. أو یظنو ن آن هذه صفحة جدیدة یتابعه نها.. لا أدري حقا.. 
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بجر سور 
فتقد اعتدت أن أقول إنني ساصیح من آفضل ۰ متحدتین فى العالم؛ كيف 
وفی يوم آخر یأتی ۵.. وأتذكر يومًا حضر فيه ۳ آفر اد فقط . 


- مرحلق الفرحج- 

فى هده الاثناء کنت آقوم یکتایه الخواطر ن اح البسيطة على صفحتي 
الشخصيهة علی فیسیولد.. ققد كنت اث محّا للکابه. ومع الوقت يدأ 
أصدقائى 1 نی یحبروئنی أنه لمادا E‏ نح حار المشاركة - 5۳309 حتی نستطیع 
مشارکة آصدقائنا ما یعجبنا من مقالاتك. ویعد ذلك آخبرنی بعضی الاصدقاء 
ام نس سیت رب ہی عا pe a‏ جو O‏ رن 
يكن هناك هذا الانتشار لفكرة المتابعين على الفيسبوله: 

وبدأ عدد المتابعین یتراید حتی وصل إلى آلف متابع ! وکانت هذه لحظة غر يبة.. 
لكنها كانت جمیلة.. ففی هذه الائناء بدآ من یتابعون مقالاتی یهتمون بان 
یحضر وا هذه المحاضرات التي أقوم بها. 

وبدآت سبة الحضور تتحسن.. حتی آذکر آن الحد الادنی للمرة كان ۱۰ 
a, E‏ ود يعو ی 1۹ يا 55 آعد التظر فما 
آقدمه: وقمت بتحضیر محاضرة جديدة كتطوير لما كنت أقدمه فى البداية. 


وبدآت ا العمل باحترافية آکبر: ومع الوقت بدأ يحدث شيء لم أكن أتوقعه! 
اصبحت الغرفة التی تحمل ٤١‏ شخصًا لا تكفى الحضور! وهنه الکراسی التی 
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اعتدت أن آراها جَميعًا فار غة آئناء نج امتلأت بالمهعمين. 

وأصبحت آقوم بمحاضرتین فی آماکن مختلقة آسبوعیّا» وبدأت آشعر بتوفیق 
کبیر هن الله سبحانه وتعالی ! 

حینها قال لی مدير المکان الذی أحاضر فيه شیئا لن آنساه آبدا.. 

ذكرٌ لي أنه وجمیم زملائه في المکان کانوا یسخرون مني ويدعوتني بالمجنون! 
هذا الشخص الذي یأتی آسبوعیّا ویطلب كراسي إضافية ویقوم بتلمیع الكراسي 
ويهتمٌ اهتمامًا شديدًا ویتوتر قبل المیعاد وفي النهاية يأتي ثلائة أو آربعة آشخاص 
متأخرین ليسمعوه. . وأنه لم يكن يعلم شیا عمًا آقدمه. . ولکته الان یتابع مقالاتي 
والفيديوهات التي اقدمها ويستفيد متها بشكل شخضى ! 


SO‏ إذا كنت صاحب حلم كبير فاعلم أنك ستظل دائمًا مجنونا قي عي 
احدهم. . فلا تحتّرث وتَمَسّك بحلمك. 


- مرحلق الصنع - 

بدأ اهتمامى بهذا المجال يؤثر على توازن حیاتی» فکل يوم یفتح لی أبوابًا جديدة 
ودعوات من الجامعات وشرکات التدریب وآنا ما زلت آتدرت یوما وألعب 
مباريات أسبوعية.. وبدآت أشعر بإرهاق شديد! 

کل هده الل كنت آقوم بهذا العمل وتقریبّا لا آربح منه کثیرّا؛ لان كرة القدم 
کانت مصدر الدخل الأساسي» ولم أكن مود و ولکن کنت آتعامل فعه 
کی ھال ودی نها اریت أن اضمدالعالع عور شیہم لعمسی پجائے وچ 
بدات تتوالی ارو ای کی یب سی ت لي لكي احّت ام ده 


امام ٠‏ مس O FTES‏ ی ری اد EP‏ 


ولکن حین أدرك هذا الشخص آنتی لا آعلم شیثا عن هذه الصناعة وآن الامر 
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بالنسبة لی د شغف آطارده وأستمتع به بدآت آشعر ببعض الاستغللال. وآنا شخص 
لداحب أن انعر أو أشتعل. وفی لحظة حماسة ثورية أرسلت له "آنا لا أريد أت 
أستكمل هذا المؤتمر!": وكان يداخلي تخيلات مثل هذه التي نراها في الأقلام 
حین ن يرقض القنان الصعود إلى المسرح ويأتي مدير الحفل لكي يترجاه ليصعد 
ویقول له "انت اللي هتغني يا متعم!!!"۔ 

ولکن فی الحقيقة كان رد الر جل بسیطا جدّا فى كلمة واحدة: "تمام". 

رغم تأكدي من ضحة قراري وا نني بالفعل لا آرین آن اعمل مح شخصی لا یهتم 
ولک ایض أردت أن أسبمع أنه يتمسبك بي. بالضبط مثل هذه العلاقة التى قررت 
أن تتهيها وا نت متأکد أن قرارك صحيح ولکن ما رلت تنتظر أن تری أن الط ف 
رم هلر 


عاك کے اعا از ال الالال کی البق می اك ا 


وهذا كان أحد آهم القرارات التی "یہ في حياتي: 


سی جس نار الايمكنك أن تحرر ۹۳ والكرة : تحت أقدام الآخرين. د بيك يبحب أن 
تستعید السيطرة ئن و 
وبالفعل قمت يعمل لقاء مع خمسة آصدقاء من الجامعة.. کانوا من المسئولین 


عن تنظیم الموتمرات للانشطة الطلابية» سألتهم عن أماكن ¿ المتاحه في القاهرة 
لا قامة کو تمر حاص بىء تا رحله السعی لا یجاد مسرح مناسب للحدث. 
هذه الفترة كانت فترة جنونية.. لا آعلم كيف وجدت هذه الطاقة لفعل کل 
هذه الاشیاء. ولکن آظنه كان شعورّ الاهتمام بهذا المجال مع خليط من الامل 
والطموح! 

فکنت في هذه الفترة آحضر التدریبات و آقوم بتحضیر محتوی المحاضرة الذي 


و یچ و حت عطق سس بای 
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حدمات للحضور مثل الأوراق و الا قلام لاح الملحظات.. آیضا کت آنا من 
أقوم بعمل الحملة التسويقية وتخطيطها على مواقع التواصل الاجتماعي. وأهتم 
الرد على العملاء على الصفحة أو على الهاتف لمع تغیبر صوتي قلیلا حتی لأ 
وم اج ایس هو هن هو باترق لو سر کیو 
"البر یستیح" لن یضر) ومع ذلك كان الناس يتعرفون عليه وبصراحة شديدة 
كنت: ۳۳ بشدة عندما يخيرونتي بحماسهم لحضور المحاضر 5 و اهتمامهم 
بما آقدم. ویاستمرار هذه الرحلة التي كنت آنام قیها لمدة ٤‏ آو ۵ ساعات یوم 


وأقضي باقي الیوم في الشوارع بين الندريبات والمذاكرة والتحضیر والواجیات 
الاداریة حاء شدلا ال 7۳ر 


لحظة طموح! 


كنت فی هذه الجلسة للحصول على دعم من آحد الشر کات فساألنی المدیر عن 
حجم المسرح فقلت: "یتحما ۱۰۰۰ فرد". 


- وآنتم تتوقعون کم شخصا للحضور؟ 
ہے ا یت السوّال کان العدد الذی آستهدفه ۳۰۰ شخص.. کل ما آردته 


2 تسب سڑالا"! 


لماذا لا یاتی ۱۰۰۰ شخص لیستمم لما لديك؟! 

لماذا یکون طم حك هو أن ترد على شخص آراد أن یستغلك؟! 

لماذا لا تحرر طموحك وتسبح خلف حلمك؟! 

ویعد لحظه سکوت ظهرت فیها البلاهة على وجهی قلت: ۱۰۰۰۳ إن شاء الله". 
وعندها بدأ التحدی! 

يجب مضاعفة العما ! 

ولکن آنا بالفعل آعمل طوال الیوم دون تو قف! 
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- الایمان - 


سک ۳ ۲ ته العلمية والادارية؟ " 


ذهبت إلى والدی للتحدت معه.. وکان مستلعتّا على السریر 
- يابا.. آنا ساعتزل لعب الكرة! 


فالتفت لی ووجهه ملی- بالحزن. ولكن بدا وكأته رأى هذا قادمّاء ثم قال لى: 
"آنت حر.. لم نجيرك ولن نجبرك على فعل شیء فی حياتك". 

ورغم آننی اعلم أن لعبی لكرة القدم كان بمثابة حلم کامل لأسرتي. . فقد اعتادوا 
امضاء عطلة نهایة الأضبوع دائمًا فى مشاهدة المباریات وقضاء ما تبقی من 
اليوم لعمل ستوديو تحليلى لأدائي وأداء الفريق .. وکیف یمکنتی آن آطور من 
نقسبی.. .. كنت آعلم أن هذا القرار سيؤلم الجمیم وخاصة آبی. . الذی ضحی 
بالكثير من وقته و جهده ه للذهاب حلفي فى محافظات مختلفة لحضور المباریات 
والتدريبات.. وضحى بكثير من وقته فى عيادات الأطباء مع كل إصاية كنت آمر 
بها. وهذه التضحية لم تشمل هط الہک زامن دای اد من ہیں 


الکثیر من الغضب والفرح والکثیر من الحزن والاثارة والکثیر من الاعل والالم 
وکل شیء. . فکانت هذه الرحلة آکثر ما قرّبنی عن والدي ووالدتی (رحمة الله 
علیها).. ودامت هذه الرحلة لمدة ۱۵ عامّا. قلع يكين هلا القران سهلا سس 
لي في الم تبة الاولی.. ولم یک ن سهللا على الجمیح. . ولکن آحیانا ما تحتاج إلى 
هذه القغزة.. قغزة الایمان ۲۵۱۱۳۳ ۲ه مدعا ۸". 


الایمان بهذا الحلم.. الایمان بهذه الرسالة.. الایمان بهذه الموهبة. 


وبالفعل.. لم أذهب للحدريبات وبدآت العمل بجد أكثر لتحضير محتوى علمي 
لیلیق بهذه المخاطر 5! 

فأنا آعلم جیدا أنه إذا قشلت هذه المحاضرة.. سينتهي كل شىء ! 

وبعد أيام قليلة اتصل بى مدير الكرة بالنادی لیسألنی عن سیب عدم ہس ری 
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صو عت جد يوسيو جين جا دو يوووا یہی و مہ ھا ا 
تسای وک توت نني احاوت الهرب جن الق : تاکز امسر خی تمه لفل 
لی ابی غو اجره رم کا جي یی اک رهب ۳ PERE‏ 
حيتها كان ردي الوحيد: "تمام لا يوجد آي مشکلد". 


وبعد دقائق من الصدمة -وهو لا يزال غير مصدق آننی بالفعل أعتزل نهائيًا- 

آنهی المکالمة بکلمتین "پالتوفیق. . سللام!". 

في هذه اللحظة... شعرت وآنا أضعط على زر اغلاق المکالمة و کأن الحياة 

دا هي مین حول تا با سے بات لجل كلل ی 
> لتقجیر لتری خلف خطواته الواثقه انفجارا هائلا.. تحم هذا الا نفجار كان حياتي 

EE 


عدت إلى انعمل. . وبدأت أقوم بتوصیل تذاكر المحاضرة بنقسي للحضور.. 
لم يكن لدي القدرة على إيجاد منافذ توزيع للتذاكر في آماكن مختلفة فكنت 
أذهب يوميًا من الصباح إلى المساء في آماكن مختلغة بجميع ہے القاهرة» 
وأقوم بالتحضير والمذاكرة وأيضًا تقدیم التذاکر للشیاب. 


وقبل المحاضرة بحوالي ۸ إلى ۱۰ أيام كنا بالفعل قد قمنا بتوزيع ۱۰۰۰ تذكرة.. 
والمفاجأة الكبرى كانت عند يوم المحاضرة في أن قائمة الاتتظار كان عليها أكثر 
من ۵۰ م 0 
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- مرحلق الدعم - 
ليلة المحاضرة الساعة ۱۰ ساء تنفجر فى و جهی القنبلة الأولى داخل المطبعة. 
5 یچ خی المطیمة ایی :کات الود قبل یومین. وما زال صاحب 
المطيعة يُسَوّف ویقول غدا غدا. . حتی هذا اليوم ذهیت له وکان ن قد وعد وعدا 
ا ا تباي اکا نم هو یعلم آن المحاضرة غداء فلا یوجد مجال 
7س 
وإذا به يقول: للأسف لم نجه بحد! 
وجهي في لحظة تحول لبركان ثاثر. . فآنا على قدمي منذ آکثر من ١١‏ ساعة آقوم 
بالتجهيزات الأخيرةء وأكاد اسقط أرضا من شدة التعب! 
وسريعًا ما تدارك الأمر "لا تقلق لا تقلق.. اذهب ال قلیلا.. وآنا ترکت 
للعمال خبرًا لیعملو ا حتی الصباح و لا يتوققوا قبل إنهاتها". 
ی اج افو وي ay‏ 
ےہ کیو ئ ی ف صباخا وآنا وآخی الکبیر ما زلنا فی 
نعم.. ۳۳17 الکبیر.. فرغم فع اقتناعه التام بقراراتي وعدم اقتناعه التام يما 
آفعل لكنه كات هناك بجانبي حتى الصباح. وعندما نظر إلى الساعة قال: "اذهب 
للییت.. ستجد الکتیبات فی الميعاد.. اذهب آنت ۳ ساعتان فقط لتغمضی 
عينيك وبعدها ستقف على قدمك لساعات 
ای سحت خی کی ی النوم» ولکن انشا ا6۴ من النجاح 
فی هذه الحیاۃ الجديدة. لانهقی ایر من الا ان لا بدعم اغلا فاقرب الناس 
لك قر اراتك.. ليست لانها مس جج . أو لانهم محبطون. . ولکن فتط هم لا يعلموت 
ماذا تفعل.. فهتاك الجئثير من التط رات التي حدثت في العالم. کر وقی کثیر من 
الاحیان آقرب التاس لقلوینا لا یعلمون عنها شیٹا. 


99 





استراحة نفنسية "لكل نفس آجحهد‌تها الحياة" 


ہے .اواج انتاعمین ن لي في عملي زوجتي وآهلي. يعاق راهم 


بيني وبینك.. اآشتاق للعب کئیزا.. فقد کنت لاعتا صاحب 
زود قتالية.. وأيضا كان لد بعض المهارات الممتعة. وإذا 
كنت من محبي كرة القدم يمكنك متباهدة بعض اللقطات 
الكروية اللادرة من هنا:؛ 





- مرحلة التطور- 
بعد هذا الیوم توالت -بفضل الله- التجاحات والمحاضرات التى أنظمها بنفسی: 
حتی آصبح لي عملي الخاص بجانب الدعوات من الشر کات والجامعات. 
1 التعلم المصاحبة دنت لهذه ال حلة لفت انتباهی واهتمامی مجال 
سی پھر سے أنه يختلف تماما عا آفمله: 
فهو عبارة عن خدمه فردية يجلس فيها الكوتش مع شخص يساعده بشكل فردي 
حسب تخصص الکو تش. وحسب احتیاج العمیل: وهو بعید عن الطب النفسي 
ولا یتعامل مع الا مراض النغسية. 
وذلك بالنسبة لى كان مشیرّا بسن بشدة! فدائْمّا ما كان یأتی الافراد بعد 
المحاضرات للاستشارات والأسعلة 2-0 دائمّا لا آرتاح في الاجابات العامة؛ 
لائنی متأکد آن کل شخص مختلف عن الاخر: ولا يمكنك أن تتصح آحدا 
أن يفعل ویقعل وتتأکد أن هذا الشیء مناسب لد. وانه لسی فقط وجهة نظطرك 
اخم لمجرد أن لديك غلمّا آو خبرد. ولذلك بدأت رحلة التعلم داخل هذا 
المحال۔ 


وكالعادة تکون البدایات 0 0 . ففی هذه الفترة لم أكن 026 
فقد تعرضت لحادت سرقة و کت مدینا بیعش الال و هذه الشهاد: كانت 
باهظة الث لغمن. ورغم هذا الضيق ولكن كان اهتمامى أكبر من بكثير من الضخوط 
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د عي ی یو مادك 

طلبت من الصدیق الذي عرفنی على هذا المجال أن یتوسط لی عند صاحب 
الشركة لكي آقوم تقسط نب ن الدورة. وکان من الرائع أن صاحب الشركة وافق 
وقال لى جملة لی أتماها ابا "لن آوقف العلم من أجل المال قظ». 


ولكن الاأكثر احراجا ائنی لم آكن سای ا عي 
وبالفعل عندما دخلت هذا ٹٰٰئ) ٻعيٽي کیف یدرس علم التقس 
السلوكيات البشرية بفرديةء وکیف تتعامل مع الأشخاص کل منهم على جح 
وحصلت على آزل شهادة ! لی ك"كوتش ححياة ہے اریت 6 مععتمد عن أكبر 
منظمة للكوتشينج في العالم. 

ولکن أثناء رحلتی داخل علم النقس والمحاضرات والاستماع لمشاکل الناس: 
لے ات در واهتعامي شیم بربطها جمیعا : وهی مشش النتحادة-کها :د کرت 

فى آول الکتاب- ایا كانت تعریقاتها المختلفة لدی كل مناء وبدأت فى ۲۰۱۵ 

اضف دوق الصحة النقسبهة والسعادة. وه حدت أنه لكي أستطيع أن ۳۹ 
التاس للو ضول للسعادة يجب دراسة کو اب الحياة يتعمق: 


وحصلت على شهادات في الحياة |50 - coaching‏ 03068۲ وفي (دارة 
الااعمال اس و أؤناظء دفي ی العلاقات 9و ماو هتاجا۳9: و حصلت 


على شهادة آخری في مجال التربیه الایجاپية - شر یں شس یی وبعد 


الحصول على كل هذه جه وب والیحت الدائم داخحل ومتابعة 
لیات انس لسار يه یو اہی م فصي زا 


البحٹ الی یا 


زی * بر ۲ 3 . وآنا آقوم بكتاية هذا الکتاب -بجانب دراستي لشهادة كبيرة في 
علم النفس الا یجابی- عن كل ما تعلمته حول السعادة! 
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- مرحلق الاستنتاح - 

هذه المر حلة لا تخص قصتی.. ولکن تخصك آنت.. هل رأيت كيف كان شعور 
الا هتمام سبّا في تغییر حیاتی بالکامل ؟! 

نعم.. تعمدت أن اخذك فی کل هذه الرحلة الطويلة لاريك كيف یمکن لهذا 
الشعور الایجابی الذي یتجاهله الکثیر أن يغيّر حياتك! 


والتعلم و تطوير النتقفس.. غل ستصدفنی؟ 


9 


ولكن دعنی أقمٌّ بتوضيح نقطة مهمة : 

هذا المخال الطع یل هو ینان يتمعحور حول الجاتب المهنی ققط من 
الحياة. ولا آرید أن يصبح هذا الکتاب مثل الكثير هن کتب التنمية 
الذاتة التى تحعل کے ر 2۳۹ کلها عن الحاة المهشة والعمل. 

الحياة المهتية هى جزء كبير من حياتك.. ولكتها ليست حياتك بأكسلها. . يبمكنك 
أن تجد شعور الاهتمام فى كل شىء فى الحياة. 





تدبر 


في حوار صديقك الذي ترید آن تستمع له حتی النهاية. 

في هذه الطبخة التي تذوّفتَها و آثار اهتمامك كيف یتم طبخها. 
اهتمامك بمقابلة آشخاص جدد والتعرف على قصص مختلقة. 
اهتمامك پمعرفه من تحب عن قرب. 

الحياة واسعه.. لا تضیقها.. استمتم ! 


و آتمنی أن یکو ن هذا الجز ء قد آثار اهتمامك. 





كبسولة 
بحرکنا شعور الاهتمام لتطوير النفس والمعرفة والتعام. 
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ااستر احة مع المشاعر الا يجابية 


الفخر 
۳-6 


هو الشعور التي یحدث بداخلك عندما تحقق إنجارًا. . وخحصم صا إذا كان هذا 
الاتجاز معت فا به اجتماعمًا. 


و هذا یعنی أن فعغاییر المجتمع و اهتماماته و تقد یر ه لامور یور بسك 5 علی 
04021 

۳ حالتان من الشعو ر بالفخ . . إما أن تفتخر بشيء ء قعلته بنقسك.. و اما أن 
تور باحك رایته قعل شنيتاء ا المقولة الشهيرة "آنا فخور بك*. 

وبر نط ل الفخر باتساع طموحات الإنسان واحلامه. . قعندما ر تبحقق اننجازا تضعر 
بداخلك آنه "ادا كان باستطاعتی فعل هذا الانجاز فیمکنتی آن ۳ آکثر e“!‏ وهنا 
آیضا نستطیم آن نربط شعور الفخر بتقدير الذات والثقة بالنتقس (300 56/651860 


68 591 ) . 
ولكن هناك مشكلة! 
دعنی أتوقف عند هذا الشعورء لأنه من خلال المحاضرات والدورات وتحليل 


الكثير من التعلیقات على مواقع التواصل الاجتماعي وجدت أت العديد من 
الناس -حصوصا الشياب من جیلي- يعانون من مشكلة کبيرة مع هذا الشعور. 
أثناء سوّال التاس حول شعو رهم و .ںہ أ جحد آنه شی > في غایه الندرة في حياة 
الأشخاص! وعندما بحثت عن السبب وجدت آن لدینا مشكلة كبيرة جذا فی 
تعر يف کلمه "انجازات- ."achievements‏ 


فی آحد الایام آثناء مروري في الشارع آوقفتنی فتاة أكثر من رائعة لتخبرنی عمًا 
تعلمَته خلال متایعتها لي وحضورها بعض الندوات لکثیر من المحاضرین 
واستاذنت إن كان هناك وقت یسمح لكي تطرح سوالا. فقلت لها "بالطبع 
تفضلی". 
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استر احق تفسیة "لكل افس أجھدتھا الحياة" 


وبدآت تحکی قصتها وماذا تفعل فی الحیاة؛ وآٹھا شارکت فی العديد من 
الانشطة رغم صخر سنهاء وأنها تجتهد لفعل المزید ولکنها نوعًا ما تشعر بحيرة 
حول ما ترید أن تفعله في حياتهاء و فجاة بدأت دموعها تظهر وصوتها یرتعش 
وهی تواصل سردها ”آنا نفسي آخلي آهلي فخورین بیا.. بس آنا حاسة اني 
فاشلة.. ما عملتش آي حاجة في حياتي” وانهارت في اليكاء! 

كنت قى صدمة لآن اللصف الأول من القصة كنت مستمتعًا به وبداخلی صوت 
پر دیو ایی . ما هذا التشاط والسعی والاجتهاد؟ هذه الفتاة سیکون لها 
مستقبل ر رائع". .. ولکن من الواضح آنها لم تكن تشارکنی نفس الشمور آئناء 
سردا للاحمدات. وس او قفن وتكرر ات سے و یں 


دائما ما ےد ثانا قي منتهى ال والتشاط و الطموح والسمي و الا حتهاد 
واک يرع تفسه ا ا . ويكرر نی الجملة "لم أحقه ی آي انجاز فى 
و 

ی 


في داعي ایس یس ہے سس ای س يال ههه" . ولکن للاسف 
000 2 المؤثرة بشدة على تقدير الذات هو 
ان تکتب يوهيًا ثلاثة میں ھی سی سی اہر یتہر موا أي 
1 ر من محاضرة وآمامی آکثر من آلف شخص عندما آسألهم آن یکتبوا ۳ 
ٍنجازات قاموا بتحقیقها في حیاتهم حتی اد کو الکثیر من الشباب قي كتابة 
٣‏ [نجاژات فى عم رھم کله! 

بينما هناك تدریب بسیط یقول إنك تستطیع کتابة ۳ إنجازات یومیّ!!! 

إذا هنال فجوة عظيمة بین ما یعتبره العلماء انجازا وما :تكله عن تعریف هذه 
الكلمة! 
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استر احق مع المشاعر الا يجابية 


عصر الانجا ز المزیف 

خلال عصر الا نقتاح وانتشار الثقافه وک التطوير الذاتى والإنتر نت ۹ 

التحميز ید وموتری السو شیال مد با برت علا مو جة صن قصص ‏ النجاح 

والتصائح حول النجاح: و کتب عن كيفية الوصول لهذا النجاح فی ۱۰ خطوات: 

وفي بعض الاحیان " سر " واحد یکشف لك طریق هذا النجاح! 

وللاسف.. مثل آي شيء نافع.. عندما يتحول الأمر لتجارة عالمية ستجد من 

أو کتبه فى خانة "لا کثر مبيعًا". 

بدایه هذا a‏ يجري سے تمس تھے - الکتاب الغربيير ن والمتحدثين 

و ات و أیضا بدآها یں کی هذه الفكرة اش تلق عظيينة مد 

الخارج؛ ولکتھا تحمل بداخلها الکثیر من الأذى والضرر. 

" يمكنك أن تصبح أي شيء ترید أن تکونه". 

و هده القكر ة تفتقد | دک هن الم" لمل جه وا : لمتطشه .. OEE‏ لکل لم سحص آن 

یصبح میسی أو كريستيانو رونالدو مهما اجتهد.. مهما بذل من جھد خارق! 

فبکل بساطة یمکنك تطبیق هذا المثال على الا لاف من لاعبی کرة القدم حول 

العالم.. 1 نويد یر ےی یبذلون نفس 5 الدی يبذله کیہ ب لعل 

هناك من یجتهد آکثر من میسی أصلا.. ولکن لماذا لا یو جد ۳۰ میسی ؟ 

لأنه كما قال دکتور دانیال کانمان: النجاح = موهية + حظ | والنجاح العظیم = 

موهية آکثر + الكش من الحظ. 

وعليك أن تأخذ هذا المثال على الکثیر من المجالات.. وبالفعل الکثیر من 

الناجحين الععلیین ڈکروا دور الحظ في نجاحهم. 

"| would say I'm defined by luck, and ۱ think almost anyone who's successful has 
to start by saying they were lucky,” 

—Eric Schmidt 
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استر احق فنفسية "لكل نفس أحهدتها الحیاق" 


یقول المدیر التنفيذي لشرکه جوجل. وهو بالمناسبة بليوتيرء انه تقریبّا کل 
شخص اجح یبدا کلامه بقوله إنه کان محظو ظا. 

اقا ما رك زوكربرج عندما تحدث في خطابه داخل هارفارد ذكر أنه لم يكن 
لیستطیع أن يكون في هذه ۱ ادا كانت طفولته متمحور:ة حول مساعدة 


أهله مادیّاء لا حول التكويد والعمل على تعلم البرمجت. وأكد في بث مباشر من 
صفحته على فيسبوك أنه لا يمكن لاحد أن یحقق مثل هذا النجاح دون ہابت " 
وهذه مشكلة كبيرة يواجهها العالم الآن. 


فهتاك دائما مسباحة من الحظ فى حياة هو لاء الناجحين الذي يستخدم قصصهم 
الممحفزؤن سی 


لك بعض الأشياء وينسب يعض النتائج لأفعال قام بهاء ولكن في الحقيقة هذه 
النتائبح كان بها الكثير من الحظ. 


معادلة النجا دح العملي 
11 5۱6655 ا نب و ای 
ولكن د عى َك بتعدیل ۳۹ المعادلة مین و حیه پچ الشخصة. 


م عط 313١1١‏ ا قيحر لس سس 6ک تت, ۰۰ ب کو ٹس کٹ د ےک 


0 


النجاح "العملي" = موهبة + وقت وتدريب ومثابرة + توفيق من الله. 
التجاح العملي العظيم = موهبة أكثر + وقت وتدريب ومثابرة أكثر + 
توفيق من الله. 


وهذا ما يجعل الامر سهلا بالنسبة لی. 
إن الله -سہحائه وتعالی- وضع لنا بعض القواعد في هذه الحياة لترتاح قلوپتا. 
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استراحة مع المشاعر الإيجابية 


5 ا الآمر بتعمق 
المع هب : الله آهدی کل واحد منا آشیاء 0 وهذا سی علمماء 
فلا يو جد هناك شخص دون مو هبه. 


تدبر 
والموهبة هي عبارة عن شىء تقوم به بطبيعيةء سواء طربقة تفکیر أو شعور آو 
سلوك. 

وعند قيامك بإضافة الوقت والجهد والتدریب لهذه الموهبة تصبح نقطة قوة. 
وعندما يستخدم الانسان نقاط قوته يجد أفضل أداء ممكن له في الحياة! 

وهنا يآتى توفيق الله سبحانه وتعالی! 

فأنت تأخذ نفسك إلى المكان الذى تستحق فيه توفيق الله. 

فالتجاح یاتی بالتوگل ولیس 7ھ 

فکلنا نمتلك مواهپ یمکننا آن تحولها لنقاط قوة.. ولکن للأسف تم حصر 


المواهب في القلیل من الاشہاء ۳ ۔حضصر الذ کاء و التقو ی قي الدر جات 0 
المر تقعه و بذللك تج 02 الکتیر همین الشیاب الطسوح. 


و کالعادة آنا أعلم ما تفکر فيه الآن.. لديك سؤال.. آعلم! 
تفضل تفضل.. لا تشعر بالخجل.. نعم بالضبط هذا هو السو‌ال. 


"وماذا عمّن و جد موهبته وصقلها وأصبحت نقطة قوة وقدم أفضل ما عنده.. 

ولکن لم یحالفه التوفيق؟؟!!!*. 

۵ هنا يأتى الایمان يا صديقي! 

اسٹراحات | لا يمكن لاحد آن يخبرك بما سیحدت.. ولا يمكن لأحد أن 

١ ۶‏ یشارکك حکمة الله.. قهی مته وحده.. |ذا راد -سبحاثه وتعالی- 
رزقك فهمهاء وإن لم يرد فقد وجب عليك الاستسلام لحکمته. 
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استر احق فنفسية "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


لجو 5 

نعم أعلم.. أن تتكلم شيء سهل.. ولكن كيف لي أن أتحمل؟؟ وكيف لی أن 
أعلم أن هذا الإخفاق هو خير لى؟؟!! 

دغنی أؤكذ لك يا صديقى آنه من خلال الشجربة الشخصية: ومن خلال مخالطة 
۳ من ایا سس ن قي خالاب الحياة 2٦11-1‏ شاب هتال هدفه 
ومجتهدین: ولگن د ل الله يعاق فى وجوههم الباب تلو ال خر خی وصلوا له 
الباتب الذى شه كتيج الله عديهم أبوات الخ . 

وعثدما نتذبر حمیعا هذه المحطات اک أخلتها الله علیثا» ست‌جد آنها كانت 
لازمة؛ لكي نستطیع آن تلیق بهذا الباب الذي سیٔفتح لنا. وآن کل محطة کان لھا 


کبسولة 


لكي تصل للنجاد دون أن تقتل سعادتك, عليك أن تقوم بدورك فقط في 
المعادلةء وأن تترك کل شي بعد ذلك على الله. 

وما عليك هو (رحلة التعلم والوعي للبحت عن مواهبك + التركيز والاجتهاد على 
تحویل هخه آلمواهب لنقاط قوة تستغلها في عملكت). 





المقارنة والانجازات الزاتفة 
آیضا من الأشياء التي تدمر مفهوم الانجاز وتجعل الاتجاز شيا مستحيلا رقيقة 
دريتا في هذه الاستر احه مواقم التو اضل الا جتماعی. 
یقوم الکثیر من الناس بمقارنه انجازاتهم بالا نجازات التي برونها على مواقع 
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استراحة مع المشاعر الا يجابية 


اتجواضل: . ولعلك لا تعلم آن معظم قصص النجاح التي تراها هي قتصص 
مقب ركه ان لم تكن کذبا فهی تکون محر فة. . أو كما ذکرت من قبل غير دقيقة.. 
ولا تعكس الصورة الكاملة لما حدث في الواقہ! 
وفی کثیر من الاحیان تکون هذه المقارنات مبنیة على عدد الاعجابات 
و المشا, کات ء التعلبقات.. وهنا شي حؤزين الا يستححق أن تچ حو له.. 
فتخیل أن هناك من یقیّٔم نفسه ودوره فى الحياة بعدد من التفاغلات في عالم 
مو از یی ۱ 

وحتی إن و جد ما هو حقيقي. . المقارنات دائما ما تقتل صاحها. 
3 ولو كانت المقارنة بصدیق لك أو آخ د لك أو آحد معارفث. . لا تقارن 
تدر نفسك بأحد. 





لآنه لا حد فی حذہ الدنیا آنت! 

احترم إرادة الله قى خلقه.. واحترم اختلاف طبیعه خلقك عنه ومميزات كل 
یا 

واحترم أيضا اختلاف بداياتكما. . قاليوم هناك من بدأ حياته وهو یکاقح لہ کر ی 

کتب الجامعة الحکومية.. وهناك من بدأ حياته وهو يعد من والده : فی آکبر 

جامعات العالم لیکوت الرٹیس التنفیدی لش که آبیه.. فکیف نقارن النتائح؟ 

كيف تکو ن هذه المقار نات عادلة؟ 

ادا کان آحدهم بدا مشر و عا ومعة ۱۰ الاف جنه والآخر 57 و معه ۰ ۱ سا تین 
كيف یمک 5 نقارن ننتههًا؟؟ 

وحتی إذا كانت الظروف الخارجیه متشابهة وهذا الصدیق من تفس مت اك 

المادی. 

كيف لا نحترم آنواع الذکاء المتعددة وأنه قد یکون مڑھّلا أكثر لهذا الاختبار 

متلک ۴ 
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استراحة نفسية "لكل نفس أجهدتها الحياة" 


وآنك ستنجح نجاخا آفضل منه لو ترکت هذه المقارنات وذهبت للبحث عمّا 
يناسبك. 


وهذا ما نحاول دائمًا أن نقوله للآباء والأمهات حول إصرارهم الدائم على نجاح 
آبتائهم الدراسی. وأنه يجب آن یکون الأول دائمّا: وانه یک آن يحصل على 
۹1 وھ و م O EE. E‏ رجوکم!!! 


فهناك مقو لة قديمة تقو ل: "لو كان كلهم فتوات. . امال مين اللي هینضرب ؟" ادا 
کاک انج سیصب‌جون حلماه كين مین مخدیوت مذا العلم لیسولوه إلى عمل 
تجاري ینتشر فی جمیع آنحاء العالم؟؟ 


ولو آصیح الجمیع رجال آعمال.. فمن سیعمل في هذه الاعمال! 
کقانا.. آرج وکم! 

من فترة قمت:بسؤال المتابعین علی صفحة الفیسیو لك هذا السؤال؛ 
دکتور الجامعة الشاطر المحترم بكلية الطب. 

دکتور الجامعة الشاطر المحترم بكلية تجارة. 

المهندس المعماري الشاطر المحترم 

صاحب شر کة شاطر محترم. 

عامل النظافة -ص المحترم. 

طبيب جراحة القلب الشاطر المحترم. 

لاعپ الكرة الشاطر المحترم. 

موظف في شر که شاطر و محترم. 

مين الأفضل في کل دول؟! 
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الستراحة مع المشاعر الا يجابية 


وهذا السوّال حاز على حوالي ۲۰۰۰ إجابة.. وكانت أكثر الإجابات إجماعا من 
الناسى عليها: 

- "الشاطر المحترم" هو الأفضل ! 

- الجمیع سواسية.. والافضاية هنا لا یعلمها الا الله. 

وقال آحدهم مقولة جمیلة.. 

62 “علمنى شیخی أن کل شخص فارس فى ساحته.. 

حكفة | فلو آحسن الجميع في الزرع لاتتقخنا جميعًا بالحصاد". 

وهذا شی- في غاية الغرابة! 


إذا كان كل هؤلاء متفقین على أن قيمة الإنسان فی اجتهاده الشخصی! وأنه لکل 
متا دور . 





ولکل منا مکانه الذی يجب أن يعمل فيه بقوة.. فلماذا کل هذه المقارتات؟؟!! 
لماذا هذه العتصرية بین آنواع الانجازات والتجاحات المختلفة! 


دون شهادات جامعية سواء كانت مر مو قة أو غير مرمو قة؟ 


و لمادا لا 81 الأطاءَ سوی الأطباء.. ولا يعترف المهند سه ن بذكاء أحد سور ی 
لماذا؟! 

الانجاز الحقیقی! 

عليك يا صدیقی آن تعلم آن لك دورٌا. 


وأنك يجب أن تترك أثرًا طيبًا.. لکن لیس بالضرورة أن يكون هذا الدور 





9# 


۳ 


ڪا وهنا F>‏ بمعايير اسجتیم المضطربة التی تتخیر مع الز مان والمکان. 
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استر احق فنفسية "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


هذا الاثر هو كل القرارات الصالحة التي أخذتها في حياتك. 
هو كل فعل جيد فعلته فى حياتك. 
هو کل نة حسته رت یا 


وکل تأثیر طیب ترکته فى قلوب آحد من عباد الله.. حتی ولو کان هذا التأثیر 
الطیب فی قلبك آنت.. فلنفسك عليك حق. 


يجب أن تعلم أن الانجازات لا تتحصر قى بناء شر کة أو صناعة المجد و الشهرة. 
ولکن الانجازات تکون حقا فی آفعال ترضی الله عنك. 
أفعال تقدمك للجنة. 

اقعال تجعل متك شخها افضل. 

فاذا استیقظت باكرا و صلیت العجر هذا [نجاز. 

وإذا ساعدت آمك في تنظیف المنزل هذا إنجاز. 

وادّا دک ت الله هذا إنجاز . 

و اذا حافظت على صلء اتك هذا [نجاز. 

وإذا اهتممت بصحتك ونفسیتكث هذا إنجاز. 

وإذا ساعدت أحذا لا تعرفه هذا انجاز. 

واذا تعلمت معلومة عذا [نجاز. 

وإذا قمت بممارسه هواية هذا إنجاز. 

و اذا آتقنت عملك هذا انچاز . 

۳۳ جددت نك ودعوت الله دعو ‏ من قلباك هذا انجاز. 


وإذا ساعدت فقيدًا بحنيه واحد هذا إنجاز. 
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استراحة مع المشاعر الا يجابية 


وان ساعدته حتی بدعوة هذا انجاز. 

ّا لهذه المعاییر الزائفة الٹی حصرت الانجاز والفخر فقط لاصحاب الاعمال 
التجارية. 

ًا لهؤلاء المُدعین الذين تسبّبوا فی اکتثاب آمهاتنا وأزواجتا. 

ماذا عن هذه المرأة التي تستیقظ باکرّا كل صباح فتعد الا فطار لا حابها الصفغار 
و تقوم بكي ملابسهم وتعطيرها و توقظ الجمیم و تتحمل كل نظرات البغض التي 
الي ویتحمل صوتها كل هذه النداعات و المحاء لات 0 
حتی لا یتأ خر آحد على دراسته أو عمله؟! 

هذه الام التى تکرّس یومها لتحضیر العداء وتتظیف البیت وذکر الله والصلاة 
ع1 کر ی ا و 

هله الام التي لا برتاح لها بال حتی پمود افلاة کبدها لها لی البیت. 

مینز التي تبكي ليلا ونهاز وتتضرع إلى الله لكي یحقق لابنائها آحلامهم 
دا سی ات کی ا وصحتها وحیاتها لاخراج آجیال متزنة تتقی الله 
021-7 

ليأتى هذا التشوه الفکری ویکون حديث البنات "لا آنا مش عايزة أتجوز وأقعد 
في ابیت نکن تا 

jE‏ کس ایی ولد اجه نی وا 

وهذه ليست دعوة ضد عمل المرأة. . ابنتی وآختی وزمیلتی اذهبي واعتلي أعلى 
المتاصب.. ولکن لا تذكري آختك التي اختارت أن تعطی قلبها كاملا ووقتها 
كاملا لآبنائها وبيتها وزوجها بآنها امرأة عديمة الفائدة! !۱ 

وسلامًا منی لكل أم اجب رتھا الحاة على أن تعمل وتکذ وتربی وحدها فى هذا 
الزفین الضخب. أنت حقنا امرأة عظيمة. 
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استر احق نفسية "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


تحتا جين لت قیات کب 5 7ج متاصب و ای سے ۰.۶ فيادتاك ليذه السشتهة لت 
ا وہ تس درس سو اسمك بين العظماء! 


عليك أن تتوقف لحظات.. وتدِبْرٌ معنى الإنجاز الحقيقى. 


وستجد أننا جميعًا یمکننا أن نشعر بالفخر كل يوم. 


کبسولة 


هذا الشعور بالفخر یحڑکتا نحو تحقيق انجازات أكتر ویساعدناً على رفع تقدیر نا 
(أنفسنا۔ 


تدریب 
قم بکتابة کل إنجاز لكل مرحلة. مع استرجاع عقلیتها. فالیوم آنت لا تعتبر 
المشى إنجازا! 

ولكن عندما کان عمرك ۱۸ ا کان المشی من آهم اللانيجازات التى تحاول 
الوصول الیها! 

استر جع مشاعرك لحل فت 5 و ستجلد 3 حا تك ا با لااتجازات من و ما 


فلا تجعل سباقات الحياة الحدیثه تنسيك قیمتك. 


يمكنك تحمیل وطباعة النموذح لتتمكن من الكتابة يشكل 
أفضل وتکرار التدر یب كما تشاء. 
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ص 
أنت تحقق إنجازات منذ ولادتك 


ا رر ارد رر ا 
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استر احق تفسیة "لكل نفسں أحهدتها الحياة" 


اللسكينة 


25۷ 


السكيتة هی أن تشعر بالهدوء مهما كانت الأجواء صاخبه.. هذا الشعور هو 
الاکثر هدوءا في کل المشاعر الاایجابية. 


هذا الشعور یجعلك مطمتتّا وكأن کل شىء يمر بهدوء. 

لا يو جد استعجال. 

هذا الشعور الملىء بالراحة النشسیه. 

عق وای کاق الج وكا مي 

هذا الشعور ذا تملكلق شعرت أن الدنيا كلها أضبحت:صغيرة. . بتكل تهدرداتها.. 
بکل هو لاء الااعذاء الذین بحاو لون إبقاقك ۴ UT‏ 

آنت الان لا تشعر بالخوف.. آنت مطمتن.. وهذا یعید شحن بطاريتك لاستکمال 
حیاٹلک: 

أعتقد أننا جمیعنا مررنا بهذا الشعور من قبل ۰ 

ریما وأتت ضغير عندفا كنت خاتفا وذهيت لخ من العالم كله في حضم 
OF 505‏ و و ی FTE‏ ب الہ پا الو 
لم يكبرٌ بداخحلك وتشعر دائمًا بتفس الراحة والاأمان إن لم تكن تزداد مع الوقت. 
تعلم آنه لن يمسك شي 
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ااستر احق مع المصشباعر الا يجابية 


۳ هذه اللحظة عند عودتك إلى منزلك لتضع رأسك فی حضن زوجتك.. 
لیسکن العالم كله ویھدآ بعد هذا الیوم الطویل. 

فلا یو جد أي ضوضاء أو أي تشویش.. فقط صوت نبضات قلبها.. عندها تخرج 
تلك الا بتسامه البسيطة الهادئة التی ترسمها کل عضلات و جهك. 

ولکن کل هذه التجارب هع ہے السکينة تکمن في ناحية.. وشعور السكينة 
الرّوخانی يأخذك في ناحية آخری من العالم! 

هل شعرت بهذا الهدوء والسکينة یومّا من الایام وآنت تصلی فی آحد الليالي 
الر مصانیه؟ 

هل شعرت یومًا عندما كنت تبحث عن اجابة لشی- ما وفجآة حدث آمر شعرت 
وقتھا أن الله يرسل لك رسالة تجيب عن تساؤلك فوقفت مكانك توقف الكون 
كله من حولك ولمعت عینالك وهدا قلبك وشعرت آن کل شیء بداخلك فی 
سکون تام 

@ في يوم من الایام كنت في طريقي لاختبار مهم جدا.. وکنت في حالة 
قصة 





ته تر شديدة! 


وما زلت آدعو الله أن يخرجتي منها على خیر.. وإذا بلساني ينطق "یا 
رب.. لو لیا عندلد ای شىء حلو عملته.. عديئى على خی !". 


حینها توقفت لحظة.. وقمت سريعًا بمراجعة نقسی: 
1 7 ة؟ س 4 4 ۳ ۵ 1 ٩‏ * 


الله الذي نعمه عليك لا تُعَدٌ ولا تحصی؟.. ألم يكن توقيقه وهداء لك هو سبب 


من آنت لتقو ل لله: "إن کان لى عندك من شیء؟؟؟!!". 
وازداد الخجل بداخلی حتی انحنت رأسي للاسفل. 
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استر احق تفسیة "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


وإذا بهذا الشاب يمر بجائبي في نفس اللحظة.. ثم أسمع صوتا ينادي "كريم 
اسماعيل؟ !!!!". 

فالتفت له وقلت "نعم أنا.. كيف حاللفٰ؟". 

فقال لي هذا الشاب: "الحمد لله بخیر .. بفضل الله.. ثم أنت!”. 

فتعجبت ولم آتکلم ولکن ظهر على و جهی ای السوال. 

فأكمل الشاب "أنا لم أكن أصلي أبدًا.. ولكن بعد أن شاهدت الفيديو الخاص 
بالصلاة الذي سے بتصویره. ٠‏ لم أترك صلاة من حینها.. جعل الله هذه 
الصلو ات کلها فی ميزان حستاتك!". 

یچ مھ جج سم مت مور .ثم اللفت وأنا أشعر 
بل ید . وط کال السماء وآنا لا مس ا دموع عینی التی تسیل کی 
هدوء غریب وکان داخلی صوت يقول "یا الله!!!.. آیکون الرد سريعًا إلى هذه 
الذرحة؟ رہ 

وبالفعل أكرمني الله بالتوفیق في هذا الاختبار.. ورغم أن نتیجته كانت تظهر 
بعدها بغترة طويلةء فاننی كنت آملك هذا اليقين أن الله استجاب لدعائی. حینها 
بحثت عضا فعلت لاتبین إن كان ما فعلته يجوز أو أن ذلك كان تعديًا متى وأوهامًا 
داخل رأسی. 

ابو EE‏ . وآن ذلك لا ینقص من 
لاسمًا. a RSs‏ کر 

0 هل شعرت يومًا من قبل أن الله أرسل إليك رسالة مباشرة ردا على 
استراحات شىء بداخلاث. . وكانت سرعة هذه ال رسالة كمثل سرعة رد صدیقاك 
قلبية المقرب عندما تقابله وجھا لو جه فتقول: "کف زا نیو نید قیقه ل: 
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الستراحة مع المشاعر الا يجابية 


"الحمد لله»؟ ؟ !!! 
ولله المغل الأعلى -سيحانه وتعالى- 
أحيانا ما تكون هناك هذه اللحظات التي يريك الله فيها کم هو قريب مجيب. 


اعلم أن الله موجود في كل وقت وكل حين وفي كل زمان وفي كل مکان.. فهو 

الله ليس كمثله شيء. 

ولکن آن تجد الله فى قلبك فهذه هى رحلة السكينة والطمانينة التي يجب عليك 

أن تخو ضها. 

هل شعرت يومًا بهذه السکینة. وی سوسیا ووی ی 

شيء ما وتذکرت مَعيّة الله سبحانه وتعالی فهد قلبك وسکه ؟ 

@ سیم ہس هذا اميم موصي يسوي سوه كرتي اللاعبين 

زميل لنا بمشادة مع السائق» ونزل كل منهما من ا وي 
صر اسم شیم تزلنا لنفض هذا الشجار ترك السائق زمیلنا 

رت ميقن و بچ جسیم دا دايا وت 


-[2. الجد. - فقلت إن الناس دائمًا تتکلم كثيرًا أثناء 
الشجار. . وهذا الكلام فقط فقط لیخقف عن نقسه آثر لحمات صديقتا المشأاغب له. 





ل ہے 


ومن حظنا الجید آنه كان لتا صدیقان داخل العربة لم يتزلا.. وقد سمعا هذا 
الساتق یتصل بأهل قریته ویدعوهم ليآتوا للطریق الخارجی. و آأن هناك بعضص 
الشباب الذین يريد آن یلقنهم در شا. وبالفعل توقف فی منتصف الطریق و أوقف 
عربة آخری وطلب من الرکاب الانتقال لها.. وقد حرج الکثیر من ر جال قریته 
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استر احق تفسیة "لكل نفس آجحه‌تها الحياة" 


بالعصیان وقاموا باغلای الطریق یفتشون جمیع عربیات نقل الر کاب لكي 
یت جونامنها. 

وطبعًا لحسن حظنا كان صدیقتا قد آرسل لنا کل هذه المعلو مات فغیّرْنا وجهتنا.. 
7 نرکب مواصلات تأخذنا للییت ولکن من طریق آخر ۳۹ 5 E‏ 
الر حلة المليتة بالإثارة والأكشن كان قلبي یهت و فا. . آنا لم آدخل عرّاکا قط فى 
حياتي. 

لقد کلت ؤاثماشنطعنا مسالما. . وقد ربانی ابي على عدم استخدام يدي أو فوتی 
الجسدية آبدا لایذاء الآخرینء أذ کت ذاثمًا الاقوی بين صفوف آصدقائی؛ 
لأنني كنت آمارس الرياضة باحترافية. . ولکن لم آکن أبدأ ار هذه القوة 

فى العر ال أو الجر . 

وهذة الاحدات كلها بالنسبة ت جس “فيلخ ےی جا اس الأول . اکتمل 
حي لمجم وہ بسي a‏ ق :يمايم آي رپ الد سيمجمع 
أاصدقاءہ و ینتظر تا غدا فی المحطة. وهنا انتشر الذعر بين ژملاٹی. . وأنا قلبي ما 


زال یخفق بشدة وبداخلي صوت یقول "ما الذي آدخلني هنا. . آنا لم آفعل شیتّا.. 
أنا لا أحب المشاكل ولا أريد أن أدخل : فى أي معارلد". . وعتدها وجدت صو تا 


داخل راسي يردد: 

الذي قَإل لهم لاس ناس قَدُ جَمَعُوا لکم فَاحُشَوْهُمْ َرَّادَهُمْ إِيمَانًا وقالوا 
سب ا الله تو ا 

07 آردد "حسینا الله وتعم ال و کیل".. "حسیا الله ونعم 
الوكيل". 

وكان أصدقائي ما زالوا في رعبهم ويقترح آحدهم ألا نذهب للتدريب لعدة أيام 
حتى ينانا هو لاء. فلا أعلم من 05 جاءنىي هذا الشات 

فقلت لهم: "والله لن یمتا أحد بسوء.. سأذهب للتدريب غدا والله هو الحافظ”. 
واستمر الجمیع في قلقهم حتی ساعات متآخرة من اللیل.. وأنا رددت دعائي 
و استعانتی بالله "حسینا الله ونعم ال و کیل" و آنا على یقین تام بان الله سيحفظني. 
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استراحة مع المتتیاعر الا يجابية 


تکرار الدعاء کان قلبي یزداد اطمثنائا وسکينة حتی نمت نومّا لا آتوقع أن 
لاف انتظازہ العسبيات والغی م سینامه., 
وبالفعل استيقظنا في الیوم التالی فوجدنا أن الخبر قد وصل إلى أحد المدربين 


بالنادي» وهو يعلم الرجل الذي يدير سی سپ ھی بی جب 


کی اتح مک وپتتلی کل منهما ارم 
عندھا ییحی ہم رپس تون القلق ؟ 


و یا 


ومتی سیکون وقته |ذا؟ إن لم یکن إلى الله المَفَرٌ فی ظل هموم وضغوط و آعباء 
هذه الدتا؟ 

أيضا اليوم علماء النفس الإيجابي یتحدئون عن أهمية “التركيز الكامل للذهن 
- ۱۳۵۲۱۵95" وهو الحالة التی يركز فیها الشخص على ما یفعله فقط بنسبة 
۰ دون الخروج عنه لاي سيب أو لاي فكرة. يقول علماء النقس انه يؤثر 
بشدة على الصحة ا والسعادة. 

وآشهر تدریبات الترکیز الکامل للذهن هي تدریبات التأمل المعروفة یالیو جا - 
yoda‏ . 

ألا يذكر ك هذا بالصلاع؟ 

بالطبع نحن لا نقارن تدریبات التأمل بالصلاة. ںی و 
نقوم بها؛ سواء كان هناك کلام علمی حول التأمل آو لا 

ولکن کان دائمّا بداخلی صوت یقول ان الله سبحانه وتعالی لا یحتاج لر کوعنا 
وسجودنا.. ودائمًا ما تکون العبادات المفروضة علینا هی آشیاء نحتاجها لكى 
نکون أفضل.. لنعيش حياة متزنة.. ولکی نصنع مجتمعًا راقيًا. 
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استراحة نفسیع "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


ویجب علینا آن نجتهد لنجد قلوبّنا داخل هذه الصلوات وآن نستشعر هذا 
الخشوع في الر کوع والس‌جود؛ لشختیر هذا الشعور الذي لا يقدر يثمن.. وهو 
السكينة. 

ونری ان السَکينة تعنی الهدوء ولذلك یجب آن تصلی بهدو». . فکیف ستشعر 
بالسكينة وآنت تتحرك وكأنك فى فصل من فصول الایرویکم IIE‏ 


سے سی ریس ھی الله عليه ےر شر 
سو چوس پا سو کے ما رہ ولا تشرغواه فما 
رتم ى اى 


ولذلك يجب عليك أن تعطي نقسك فرصة لنستشعر السكينة نا ...سا 
مع الله أو مع من رزقك الله من الأحباب أو مع نفسك! 


ê 


سے 
۹ 


آحمل ما في السكينة سهولة استحضارها.. وأنها باب مفتوح لاراحة 
النتفسية لكل التاس في كل وقت دون آي احتياجات ہو لا تحتاج 
تذيز | إلى المال آو الشهادات آو الخيرات لكى تجد شعو ر السكية! 


شی ۰.. قما یحدث بداخلك هو اکٹر يكثير ما یحدث خار جلگ. 





و لا آجد سبيلا للسككينة آجمل من الایمان.. فالایمان یجعل القلوب تسكن 


عندما تققد السكينة -خوفا من آحد أو من شيء- دائمًا کر "للم لا مان لما 
أعطيتء ولا معطي لما منت ولا راڈ لما قضیت: ولا ینغ ذا الد منك الك 


وعندما تفقد السكينة خوقًا من آن تفقد شيئًا تريده تذکر دائمًا: "وَعَسَى أن تَکرھُوا 
یا وه خی نکم" 
آینما تخادر السكينة قلبك.. تذکه آنك عبد الله! 
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استراحة مع المشاعر الإ يچابية 
وتذکر داتِمًا أن عکس السکينة الخوف و القلق.. یقول دکتور راتب النابلسی: 


و و "فانت في الخوف من الفقر قي فقر.. وأنت من خوف آلمرض في 
مرض.. وتوقع المصيبة مصيبة أكبر منها". 


السكينة وص میج ا هذا ا السريع ہو جن ہو 


السكيتة شعور يح كتا عادو ووو كاي وا 


متی آخر مرة استشعرت فیها السکین2؟ 
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استر احق تفسیة "لكل نفسں أحهدتها الحياة" 


الامتنان 
6 


الا متنان من أكثر المشاعر الايجابية التي أثبتت تأثرها وارتباطها بالصحة النفسية 
الجيدة والسلو کیات الايجابية. وهنالك العدید من الدراسات والتجارب التی 
اق" أن هوّلاء الذین یشمرون بالامتنان هم آکثر سعادة. ولکی أكون صریخا: 
 -7‏ خلال السنوات الماضية فانتي لم اتوقع آبدّا ان يكون التأثیر 
النفسي للامتنان بهده القو ! 

هناك تعريف بيط للامتتان -می وجهة نظر ی - بعد قراءة العديد من التعر یفات: 
"هو تفكير أو شعور أو سوك بالتقدیر لشی- یری الانسان أنه فضل اکتسبه. وه 


بعض الأحيان یکوت فضلا اكتسبه ولم يكن یری أن له الحق فى الحصول علیه". 
ج0 .پر یکات وجعالن- اه مسا میسن نا 
استراحات عندء من شىء وله المنه والفضل فى كل شبيء. 

والامتئان له جو انب إيجابية متعددة.. دعنا تأخذ رحلة حول بعضها. 





بس 


- آلآمتنان والمرونة النفسية 


هناك دراسات تتحدث عن تاثير الامتنان اللإيجابى على الصخط النفسي 
والا کتثاب و "الم ونة التفسية - ۳۵2۱۱۵066" وهى القدرة على سرعة التعاقى من 
مو احهه الصعو بات والضغو طات. 


= فى أحد الدراسات تم تتبع مجموعة من الطلاب في بداية ۳ 

ستة دراسیه لهم بالجامعة لمدة فصل دراسي کامل (؛ وهو ما یعادل 
۳ آشهر). وهذا الاختیار کان مقصودا فی هذه المر حلة؛ لأن تغییر 
المحیط الاجتماعی ونمط الحياة مرة واحدة ۳( 
التقسیة. : 


درانسة 
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استراحق مع المشاعر الا يجابية 


وبالتالی الانتقال من الدر اسة المدر سية للحياة الجامعية يعد بالفعل ا لمراحل 
الم هقه نفسیّا. 

آتذک ر أنه في طفولتي تم نقلي من خلال المراحل الدراسية آکثر من مرة لمدارس 
مختلفة و کانت الشهور الأولى هى بالفعل الاکثر قلقّا و حوفا. 

هل سأجد أصدقاء جددا؟ 

هل سیتقبلتی الاو لاد؟ 

هل سیکون هناك مُتَتَمَدُونَ ؟ 

کیف سیکون مستء ی 0 

لقد اعتدت على آساتذتی.. ولا آعلم من سیظهر الآن لكي آعتاد علیه! 

وآظن ناو فی یوم من الایام انتقلت من مکان إلى مکان وشعرت بنقس هذه 
الضغوط. سواء في محل سکن أو دراسة آو عمل 

سور الب حهرن يسبع وش رد یلو سی ود و سے 
ہم ر البعضی بوقت عصیب قالطلاب الأكثر امتنانًا فى حياتهم 1 0 سس ۰+ 
سے إيجابية خلال ل هذه الفعر مه وكان لديهم مستوى أقل من الضغط ۳۳۹ 
والاكتئاب. وايضا حصلوا على دعم اجتماعی واضح في نهاية الترم 

ولذلك يرع الباحشون آن الامتنان يوثر على المرونة التفسية» حصوضًا آثناء 
مر احل الحياة الانتقالیه. 


- الامتنان والنوم 


١ 


سنة ۲۰۰۹ تمت دراسة على ٤٠١١‏ من الاشخاص الذین تتراوح 
آعمارهم بين ۱۸- 1۸ سئة.. كان عذف هذه الدراسة هو الیحت 
حول ارتباط الامتنان بجودة التوم. و کما نعلم جمیعّا -حتی إن لم 
نکن علماء أو باحثين- فان کثرة التفکیر قبل النوم توثر على قدرتنا 
على النوم وجودته. 





دز اسة 
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آستر احق تفنسية "لكل نفس آجهدتها الحياة" 


نعم.. نعم. . هل تتد کر هذه الليالي عندما كنت مستيقظا ولم يكن هناك شي 
يدور في بالك و تشعر بالملل ۳5 5 و عند‌ما اتبخذت هذا القر ار الحکیم 
بالذهاب إلى السریر لتنام قرر عقلك أن یطلق قنبلة آفکار نووية لكي تجد کل 
شىء یضبی من حولك وكأنك فجاءة آصبحت رئیس مجرة درب التباتة. ۳۹ 
السیل من الافکار والقرارات المعلقة وهمزات ولمزات الزملاء التي التقطها 
عقلك بقدراته الشیر لولك هولمزية والان یقوم بتحلیلها لانه لم یجد وقتا خلال 
الیوم لیقوم بذلك.. ومن هنا تبدا الحفلة اللیلیة! 

هذه مخاوف المستقبل تطری باب عقلك الواعي 

"نرید أن ندخل.. لدینا الكثير من الاحتمالات المخيفة والمأساوية التی يجب أن 
نطرحها عليك" و کأنها جیش بقيادة الأسطورة آکیلیس ولکن فى نفس الوقت 
هناك من یاتی من بعيد وهو يمشي بهدوء یوزع نظراته بین السماء والارض.. 
نعم هو.. نصفك المتفلسف الذي یقف آمام عقلك الواعی ليسألك "من آنا؟!" 
"لماذا نحن هنا؟"» "كيف بدا الخلق". 

وتستمر هذه الحفلة بوصول مشاعر الحب وكيف ستکون علاقتی يمن أحخب. 
بس کت سین بی جو رت سو دم اس ہی 
يا الله!!!! أريد أن آنام!!!!! 

حيتها رفعت هاتفك لتعود مرة آخرى لتحريك ,6۲/2 تب شین صورة 
لااخری» ومن تطبیق لا خر حتی انتهي بك الحال وأنت تائم بجانب حاتفك 
الذي ما زال ۳ 

تد كرت ؟.. إذن هيا بنا نکمل حدیثنا حول ما وجدہ الباحتون. 

خلال هذه الدراسة كان هناك ارتباط بين مدة وجودة وكَقاءة النوم والأشخاص 
الذين یتمتعو ن بقدر جید من الامتنان. 


فحين يشعر الإنسان بالامتنان تتحسن طريقة تفكيره» ويصيح أكثر إيجابية في 
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استراحة مع المشاعر الإيجابية 


رویته للحیاة؛ لانه كان شاکرّا ممتننا لکل شی- صغیر وكبير فيهاء وذلك یحشن 
جو دة نو مد. 
نصيحة إيجابية: 
مارس هذا التدریب ليلا بشکل يؤمى لكي تحسّن من جودة نومك. 
آحضر مدوّنة صغيرة و حصصها للأنشطة التي ستتعلمها خلال الکتاب (آو قم 
بطباعة النماذج الموجودة في أول الكتاب) وقي كل ليلة في نهاية الیوم بتدوين 
ثلائة أشياء أنت ممتن لوجودها فی حياتك. 
مثال من مدونتي: 

- الحمد لله على تعمة االأصدقاء. 

- الحمد لله على نعمة العلم. 

- الحمد لله على نعمة ذکر نعم الله. 


1-۳[متنان و(لحب 


هل تتذكر هذه العلاقة التي كانت تمثل لك العالم بما فيه. . نعم كنت تحب هذا 
الشخص وتعطيه دون أن يسأل. 


وتعطيه بحل فا أوتيت هن وقت وجهد ومشاعر واهتمام.. هذا الشخص الذي 
كنت دائمًا تضحی من آجله والذي تختاره فى كثير من الأحيان قبل أن تختار 
هذا الاتساتن الذی كان و وو و سی لحز نه ولفرحه.. "الح دموع عينك 
EEE‏ يويح NEA‏ ا سی 
لجرل ار ود E‏ نی دس فر سب 
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آاستر احق نفسيعة "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


وأن عطاءك لم يفعل شيئًا سوى أنه رفع عليك مستوى التوقعات. 

وما كنتت تعطيه گر ما أصبحت تحطیه جيرًا. 

وما كان يمثل لك متعة أصبح يمثل عليك ضغطا. 

وتشعر أنك لا تستطيع أن تتوقف حتی لا تكون من تغيّر في هذه العلاقة.. هل 
حدث معاك ذلك من قبل ؟ 

هذا هو سم الاعتیاد.. فعندما یعتاد الناس على شىء يأخذونه و کأنه حق مکتسب. 
هذه هي اللحظة التي يذهب فیها الامتتان ویصبح فیها العطاء ثقیلا. 

تولك کیا مات دکتو ر كك جو ردن - 60۳000 .و کان آخذ الا شبا- کی 
مسْتحق هو سم العلاقات» فسیکون الامتنان هو الدواء المضاد لهذا و 


الامتنان یحافظ على الحب. 
کل بسچ این من ۽ یکون ممتنا لوجوده حوله.. ولکل شی- 





تندیزر 


في رأیی أنه لا یو جد شیء یسمّی العطاء دون مقابل ! 
فنحن دائمًا نفعل وننتظر شیتّا.. حتی وان كان هذا الشيء أمرًا نبيلا مٹل "الثواب 
من الله" أو "التقدير وإظهار الحب من الآخرین ٭ لیس بالضر ورة 8 انتظار 
عق روا مایخ سرت من e e‏ 


حیاتنا. . ولکن لجنل اہی ی ور ات قهاله 
ات تفت تحت ارآ دكتورة سارة ألجو - ۸۱90 5373 للیحت 





دراسة 
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استراحة مع المشاعر الإيجابية 


عن هذا التأثیر الذي يصنعه الامتنان داخل العلاقات. فكانت هناك نتائج مذهلة 
في الحقيقة. آهمها -بالنسبة لي- الا" حلاص والقدرة على المغفرة والتسامح. 


هؤلاء الذين يشعرون بالامتنان تجاه آحبائهم يميلون هم وشركاؤهم أكثر لإظهار 
المخشر و و التسامح ويميلو ن 1 تجاه الا لتز ام بهده العلاقات ١ھ‏ طويلة وعدم 
التقر يط بسهو لة. 


ثق في آننا جميعًا نحتاج إلى أن نشعر شرکائنا بالامتنان لوجودهم.. ولآن تشعر 
بهذا الامتنان متهم آیضا. 


فلا یو جد شيء مؤلم آکثر من شعور "سهولة التفریط ". 
عندما تشر آن قر ار تر لك وحیدا کان قرازّا سهلا. 

ع- [لامتنان وکل تنب ء. 

هناك آبحاث تتحدث حول کل شیء تقرییّا. 


الامتنان يؤثر على طول العمر (وهذا لیس تعدیّا على قدّر الله -سبحانه وتعالى-: 
ولکن بمقیاس الصحة العامة للاشخاص كثيرى الامتنان). 


و آیضا تا آیحات ت‌خدت عن قوة تأثير الامتنان تی عمليات التعافى ص 
الا دعان» ویتم استخدام تدریباته داخل برنامح "ال ۱۳۲ ححطوة" الشهیر للتعافی - 
يؤثر الامتنان على النشاط البدنی والحرکي. 

يؤثر الامتنان على رضا الانسان عن حياتهء وهذا أحد آهم محاور تقییم السعادة. 
یحسن الامتنان من جودة ےس العمل داخل الشر کات. 

بس حم الامتنان ی زيادة معدلات العطاء والکرم لدی البشر. 

بالتأکید آنت الآن تسال: كف یحصل الانسان على کل هذه المزايا؟ 
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استر احق نفسية "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


0- كيف تصبح إنسانا ممتتا 
أولا يجب أن نتعرف ممًا على أنواع حدوث الامتنان: 
- أن تكون ممتنا لشیء أنت تمتلكه بالفعل (قدرتك على الرؤية - الصحة 
- امتلاکٹ سيارة أو ملابس جيدة). 
- أن تكون همتنا لوجود شخص ما (مخلا: أبوك - أمك - أختك - آخو له 
- زو جتك - آبناة لد - أصدقاوؤك - زميل عمل جيد). 
- أن تکون ممتنا لأنك حصلت على شىء (حصولك على هذه الترقية 
الأخيرة - حصولك على النتائج التي تتمناها في الامتحان). 
- أن تكون ممتنا لوجود شخص ما خارج نطاق معارفك (عندما تنظر لهذا 
الشخص الذي یساعد الئاس وتقول الحمد لله على وجود أشخاضص 
مثل فان بینتا). 
= ان تون غمتتا لوجود شيء ما خارج نطاق قدراتك (بعض الهواء 
الجمیل - شروق الشمس "ثق فی آنك لو كنت فی أحد الدول التي لا 


تری آشعة الشمس ستکوتن شدید الامتنان عندما تتعرض لیعضها" - 
حدوث تغییر ما بالعالم أو بلداد آو محیط عملك). 


هذا ما استظعت حصره.. ويمكنك إضافة المزید من المَحاور. 
إذا كيف عندما ألحظ شيا من هذه الاشیاء أكون ممتنا؟ كيف تحدث الالیة؟ 


بيساطة الامتنان هو أن تشعر بالحصول على هذا الشيء دون حول ولا قوة منك. 
أن تشعر بوعی تام بقيمة وجود هذا الشی». ان تکون شاک الوجود او حدوث 
هذا الشی>. 

لذلك الأبحاث دائمّا تعحدث عن آن الاشخاص المتدیتین عمومّا یساعدهم 
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استراحة مع المشاعر الا يجابية 


إيماتهم و ندیه في زيادة جودة صحتهم اللفسية؛ ببساطة لان الدين ذاتمًا ما 
يجغلك ممتتا. 


لی لفت انتباهی مدی 7۴ > فی عشدتنا. 
استراحات | قحد أن التبي -صلى الله عليه وسلم- علمنا أنه عنذما 


سح عيتبك كل صیاح د تقو ل ”الحمد الله الدی آحیانا بعذما آماتنا 


3 التشور". و"الحمد لله الذى رد علق رُوحيء وعافاني في 
جسدي: وأذن لی بذكره”. 


ومن أذكار الصباح والمساء: 


سا الله بن عنام رضي الله عنه أنَّ رس ول الله -صلی الله عليه وسلم- قال: 
من ال ین يُصیحٌ: اللهُعٌ مَا أصْبَحَ بي منْ نَعْمَة أؤ بأحد مِنْ خَلْقَكَ فمك 
و خدل لا شريك لك فك الْحَمْد وَلَكَ الک فَقَد دی شکر ذلك الیرم 
ومن الدعاء بعد ل ل الإحرام: "الیحمد لله حمدا کت طیبّا مبار کا شب ". رو اه 
وبدایه كل ر کعه: 

"الحمد لله رب العالمین". 

وعند الصعود من الر کوع: 

"ریتا ولك الحمد". 

بعد ۶ 

من ختم الصلاة قولنا "الحمد لله ۳۳ مرة". 

ادا ان : رت من الطعام فقل: "الحمد لله الذي آطعمتی هدا زرزقته من غير حول 
مني ولا قوّة". صحیح؛ رواه أبو داود. 
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استر احق نفسية "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


ادا ر کت سو أو أي وسيلة و فقل: : ”يسم الله» الحمد لله (ستحان الذي 
: سَحَرَ لا َذا وَمَا كنا له مُمرنینَ ٭ وَإِنَا | رَبَنَا لمُنْقَلبْونَ)". 


إن عطست فقل: "الحمد لله". 


إن ذهبت للتوم قل: "الحمد لله الذدی أطعمتا 5 و كهانا وأوانا". 


ê 


فقی هذه الحسبة على آقل تقدير إن كنت تصلي فقط القروض فنحن في 
طبيعة يومنا يجب أن نحمد الله حوالي ۲۲١‏ مرة يوميًا. 





“* ' آلایثیر انتبامك كيف يه العلم بنقس الشىء الذي یضعه الدين فى هذه 
المکانه المهمه؟ ! 
7- الامتنان والرضا 


ےک و زور زوا ۳ و مو جس سس بے سرت 
كنت دائمًا ۳ e‏ لا یمکن اختزال السعادة فى كلمة الرضا! 

ولکن مع البحث والتأمل في معنی الرضا: . وجدت أنه لا باس أن تقول إن الرضا 
يمكل نسبة گنیر ۶ جدا امت FOF‏ 

لذلك أيضا !! لرضا شيء صعب ! 


عندما تحدثتا عن الامتنان تكلمتا عن أنك تمعن لما هو موجود.. ولكن ماذا عم 
هو مفقود؟ 


مادا عن المصائب. . مادا عن اتا می 
2 كيف نحد الطریق إلى الرضا؟ 


استراحات و سے یں و اي را رأى بعیته الضرر. 





زیمت لله ولو استشعر بقلبه و جسده الالم. 


132 





استراحة مع المشاعر الا يجابية 


: 95 : 7 تنا‎ 3 : ٠ 
سبحائه جل جلاله یعلم الخير ولا يصيب أحبّته بضرً. حتی إن لم تستطع عقولنا‎ 


مثال سيدتا الخضر وسیدنا موسى .. یری بعینه الغلام يُقتل.. 5956 حير 5 هذا 
الفعل؟ 

اللخير في دلك؟ 

ولذلك یاتی الایمان والثقة خی الله ويحل ۳۹ ۲۰:۱۰ 

قال رَسُول الله -صلى الله علیه وسلم-: عيبا لمر الْمُؤْمن ان أَمْرَهُ كله له خی 
ول ذلك لاحد الا ال 00 إن آصابته شه شکر فکان ترا له» وان أصاننه 
ضَدَاءً صر فکان یا لد" رو اه مسلم. 


كيف تحد هذا الإيمان والاستسلام لقدر الله بداخلنا؟ 





تدبر 


أعلم.. آرهقتك بكثرة الاسثلة.. ولكن هذا أحد آهم الأسئلة التي يجب 
آن تعلم إجابتها. 
كيف تمتن لله حق الامتنان؟! 
آنا آری أن هذا ييحدث فقط عندما لا تتعامل مع عطايا الله وكأنها حقوق مكتسية! 
یسیا ا ولکن لله المثل الأعلى لا شىء ولا آحد يرهقه سبحانه وبحمدہ جل 
ھ7 


ولکن في علاقتك مع الله إذا تعاملت مع عطایاه و کأنها حقوق مکتسبة ترهق 
نفسك! 
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استراحة نفسیع "لكل نفس أجهدتها الحياة" 


فالسبيل الوحيد للراحة هو أن تخضع لحقيقة الأمر.. أنك لا حول ولا قوة لك 
الا بالله.. وآنك من الله والی الله راجع. 

فأنت لا تملك شيا الا بفضله.. فتعالی الله الملك.. يعطيك إذا شاء ويأخذ منك 
إذا شاء. 

تعلم هذا الشعور عندما یکون لك صدیق دم لك الکثیر من الخدمات 
لادا اذ أرقف ی من عنتك, یکا تيتتوجي من آن تعاتبه 
بدك وضيد یکفیه لا تعر العمر 


ولله المثل الأعلى! 

هذه النعم التي آعطاها لكء هذه النعم التي لا تُعَدٌ ولا تحصی. . کف لك أن 
تحن إذا أخذ متها شیتا؟ 

و وهای 


EE‏ . بو مها أستطع أن احرکت وقت تألم ينس ما 
ولکن أكثر ما ساعدني على آلا : ثر سلبًا فى هذه اللحظة هو الامتنان التام 
و الکامل لله سبحانه وتعالی فوالله استحییث آن حون وا لدي ٩‏ ضاہم كور 
تعمل جيدا. 
تذكرت هذه القصة لأحد السلف.. كان أقرع الرأس آبرص البدت أعمى العينين 
مشلول القدمين واليدين وكان يقول: "الحمد لله الذي عافاني مما ابتلی به كثيرًا 
ممن خلق» یھی 
اوسر تارب و ساب بوچ ا 

ل: ویحك یا رجل!!!.. جعل لی لسانا ذاکرّا» وقلیّا شاکرّا: وبدنا على البلاء 
نم 
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طبعًا مع فارق مستوی الاختبار أو الابتلاء ولکن ذائمًا كان يحيرني هذا الر جل.. 
کف ؟! 


کیف یکون الانسان بهذا الھدوء؟؟!! 
فدائمٌا كنتت اری أت الْسز هو آنه چیا عن الحقوق المکتسبة وتعامل مع کل 


شیء کبیر وصغیر يآتيه من الله کنعمة وفضل من الله علیه» و کل شیء یو خذ منه 
فهو حى الله علیه. 


تخلضٌ من حولك وقوتك وعد مرة آخری عبدّا لله بقلبك وسيجدكء 
حکمة | الامتتان! 


۱۰۰۰۱ 





سس 


يا .. فرفع بعخضص الشپاب آیدیهم. . وبعدها طلبت من ولد أن 
یحضر اه ویاتی يرا ابعر 
bê 9‏ ۷ئ0 
فذکر الولد آن آباه رجل ذکی ممیز یسعی داثمًَا لتطویرہ ودعمه.. اشتری له 
الحاسوب الذي كان یتمناه.. و آنه رجل عظیم يحترمه. 
حينها سالت الات: هل سمعت هذه الكلمات من قبل ؟ 


E @‏ ایپویدں تر مک انی الشباب أن من كات والده حاضرًا اليوم 


فذكر الأب آن هذه هي آول مرة يسمع فیها هذا الكلام و کان يظهر عليه السعادة 
١ 0۳‏ 


ثم سألته: هل تفتقد هذا الشعور؟! فقال تعم! 
هل تحب أن یفعل ابتك ذلك باستمرار؟ فقال بالتأکید سأکون سعيدا جذا! 
في محاضرة آخری. 


قام ولد وأمسك الميكروفون ونظر لآمه مباشر 5 و قال: "هی تهتم دائما بر احتی .. 
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هي دائما بجانبی.. تطعمني وترعانی.. تساعدنی فی دراستي.. تقدعنی علی 
نفسها.. أمي امرأة عظیمة". 

والله لا آستطیع أن آنسی تعابیر وجه آمه وهي تنظر إليه ووجهها تجري به آنهاز 
مب ن الدموع والیکاء. 

یسور ل امرس عن هی من دا جک سپ امتح الو 
لاحظت يا صدیقی فهذا الولد تقریبّا قال ما تفعله معظم الامهات الطیبات "اللهم 
7 أمهات الجمیع. . وارحم من مات متهن يا رب العالمین". 

هذه الأم كانت تحتاج فقط أن تری أن اينها یقدر ویلاحظ هذه الأشياء التي تقوم 
بها يوميًا باستمرار. 

كل ما كانت تحتاجه هذه الأم هو أن تعلم أن كل هذا العطاء لا يؤخذ كحق 
مکتسب. وأنه يتم تقديره. 

۹ ر جیدا هذه الايئة التى حمست بخدة للتحنث وقالت: "تحن من جتوب 
مجر . . وأنا ممتنة لابی لأنه يشجعنا دائمًا على كل شی-. . فهو الذي آحضرنی 
الیوم أنا واخوتی" إذا بهذا الرجل الجميل صاحب الملامح المصرية الأصيلة 
والوجه البشوش يبتسم سعادة ممّا تقوله بنته عنه. 

وبدأت البتت تذكر آنها في كلية الطب بفضله. وأنه دائمّا ما كان موجودّاء يعلمهم 
الدين والقران ويساعدهم على التقوق الدراسي 

حینها أآخذت آختها المیکروفون وقالت "یکقینا أن نقول إن کل ما نراه الیوم من 
فضل الله علینا هو ثمار قیام أبي باللیل كل ليلة لیدعو الله لنا". 

والله لم آتمالك نقی من ۰ الیکاء.. فوذدت أن أكون فى أعين آبنائی مثل هذا 
الاب العو تخل حلیهم لا بو ولا جهده وله عد بعبادت. 


هذا الرجل الطیب ياتي بهم من سفر يدوم ۷ ساعات؛ لكي يحقق لهم آمنیتهم في 
حضو ر المحاضر ة: زیعو دوا مرة 00 
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والله لا أظن آنني قد أستطيع آن أفعل هذا لنفسي إن أردث أن آحضر محاضرة. 
بعدها أخذ الأب الميكروقون وبدأً يعرفنا ببناته ويقول لتا عن إنجازاتهم الدراسية 


دا للقران وبرزهم به وعینه تلم بحب وفخرء و کأنه يريد أن يرد لهم هذه 
الکلمات الطےة 8 TES‏ 


3 


والله هذا ما یفعله الامتنات.. يدفع الانسان للعطاء كما دفع الااخت 
خلت أنضاء ودقع الاب لیر 5 2 ھخذا تیدا مي حه من العطاء 
تدبر والحب لا تنتهی حين يشعر التاس بالامتئان. 





أيضًا الامتئان بين الأزواج أمر مهم. . أن تعلم زو جتك أن هذا الطعام الذي يُعَدَ 
يومكًا ینغ تقدیرہ أنه لا بو غيل کی مکتسب!! 


والله اری کثیرا من النساء لا يمانعن آبدا فى خدمة آزواجھن: ولكن کل ما 
ہمت هو أن ھن اوعدا سے سے ال خن میت اي ہش 
تربية الابناء والبیت: والعکس صحی 

سكيم من الر جال یحتاج آن بر ی 8 هدا الجهد الذي يبذله فى ظل کل هذه 
الضغوط المادية والاقتصادية لکی يؤمن لهذا البیت حياة كريمة طیبه لا یو خذ 
كآنه حق مکتسب. و آن زوجته تمتن لهذا الجهد و تقدره. 

کثیر من البيوت تفتقد التعبیر المباشر والصریح عن الامتتان. 

ومن آجمل آنواع الامتنان لیس فقط أن تقول *شکرّا على الطعام" فهذا من باب 
الذوق آکثر من الامتنان. 

ولکن آن 7 تقول "شک لأنك دائما ٹیذلے ين هذا الجهد لكي تحضري طعامًا آجده 


عندما اعود من العمل.. 57 يشعر نی ذائمًا 1-0-7 لأننى اب كل ما تلمسه 
3ك 


أن تشارك الشخص ما یفعله وما یسببه هذا الفعل من تأثیر إد یجابی عليك. . هذا 
هو التعبیر الأمثل عن الاعتنان! 
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۸- لنبدآ آلآن 

لک قوع انا سیت و آحب آن آغتر لك شعن مدای امتنانی وسعادتی: لاناک 
اختر ت و تقر ا هذا الکتاب. واذا وصلت لهذا الجزء من الکتاب: امت آن 
تکون تجربتك معي مفيدة وممتعه. 

وإذا آحببت أن تشارکنی أي شىء تعلمته أو 5 ربك أو آردت أن تضيفه أو تعلمني 
إياة فسأکون سعیذا لأقرأه على #استر احة_نفسية على أي من منصات التواصل 
الاجقماعي سراد سوام تی 


الآن و قتك الخاص مع من تحب. 


جربھا | ساترك لك هنا بعض الرسائل. سوہ کل ریا دعر هن 
آحدهم. هذا جع یس سض نی الاي الجمیل حلف 
هذه الرسالة. حيتها يمكنك أن تختار بين أن: 


- تصورها وترسلها له 

- آرسلها فى رسالة صوتية (00۱6 ۷۵/66). 

- اتصل اقرآها عليه في الحال. 

- تذهب إليه وتشار که ایاها وجها لوجه. 

- تشارکها مع الجمیم بان ت: تتشر ها على صفحتك وتذکر اسمه عليها. 


ملحو ظه مهمة: هذه الرساتل مجر د مفاتیح 9-0 أشعر بالحر ية التامه لا ضافه 


شخص إذا اجتمعو | جميعا على نفس الصغة! 
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9ۃ نون كلها هنا تج فمل ما خی اتی میا جس 


حالاتي وتحعم کل احلامی'' 

"شكرًا لآتك علمتني معنتى الصداقة الحقيقية!". 

"شكرا لآنك تکتم آسراري وتقبلني كما آنا. ولا تدقعني لأكون شخص 
آخر 

آنا بکامل طبيعتي وآنا بجاتبك. وهذا يريح قلبي". 

"اعلم آنك ترد غبيتي ولا تسمح لأحد آن یتحدت عني بسوء آمامك. 
آشعر بالقوة لأنك بجاتبي". 

“لم اکن اتخیل ایڈا أنني استحق شخكا مثلك. أتت شريك رحلتي قي 
هذه الحياة. أحبك”. 

"أستشعر داتقا فضلك علي. لقد علفتتي كثيرًا. أنت أحد أهم الأسباب 
آثني هنا الیوم ". 

"أشعر بالامان وانت هنا. أستطيع تحمل أي شيء إلا الابتعاد عنك". 
"أتذكز كيف احتضنتني واعتنیت بي في هذه الفترة. كنت قد ظننت 
آته لن يكون من سقوطي عودة!". 

"متا هدتك تلهمني لأكون انساتا أفضل. نت تلهمني لأكون اأفضل". 
"آَّذر کل ما ضفعلته من اجلی۔ کل هذه التضحیات التي قمت بها 
لاجلی. نعم آتذکرها ولا آنساها آبدا". 

"تعلمت منك الکرم. لأنك لم تبخل علب يوقا بوجودك أو بحبك". 
"هناك صدیق بقف بجاتيك وهناك صدیق يحمي ظهرك وهناات 
صدیق يحيطك بجناحه من کل جهة في کل وقت وفي کل مکان. نعم 
آنت هذا الصدیق!". 
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الستراحة نفنسية "لكل نفس أجهدتها الحياة" 
0 1ك 
وفي النهاية لا تنسی آن تکون ممتنا لنفك علی کل , شىء تشعله تفعله 1 0 .. كل 


الصبر و التحمّل والعمل والاجتهاد.. کل هذه الآشياء تاج للامعنان لکستمر. 
يجب أن تشجم نفسك قبل أن تنتظر التشجیع من الا خرین. . ولا یجب عليك آن 


تکون ممتنا لكل شىء إلا سا نار 
كبسولة 


ادخال نفسك في معادلة الامتنان سيؤثر کنیزا على سعادتك وراحتك النفسیق! 
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0 
۳۱006 


@ آذکر آننی دائمّا ما کنت شخصا ایجاستا متفائلا. . یری دائما الجانب 
قصق ۱ مض ء من الحياة, 

فی یوم من الایام رأیت سے اسیو عن عرت سی لا يريحها وآنها 
رخدت اکان تسین فی غرقتها بارس ش2 من الا ضطراب وعدم الراحة. 


فأخذت التحالیل من يد خی وذهبت جريً ا إلى جوجل وبحشت بحشت عن اسم التحلیل 
سم سے دا رقم یقرت تن سس 


لبح ی قعه آپدا. .قايا كب اضوع إلى سد بسن 
أن يحت ده کنت دائمّا آدع, هی راہاست میسو نیش باعلا 
تجاه مر ضس أهلهم. ولكن لم أتوقع يومًا آنتی سأکون هذا الشخص . دائما ها کت 
أسمع عن كفاح مرضی السرطان وأرى هذه الاعلانات في التلفازء وک گنت (أتاثر 
و آتحاطف معهم بشدة ولکن لم أكن آتوقع يومًا أن آری هذا في بیتتاء وخصوصًا 
مع متبع الحياة بالنسبة لي "أمي”. 

هته اللحظة التي اكتشفت فيها أنها مصابة بسرطان الرحم» ذهبت سريعًا إليهم 
لكى أخبرهم» یک من سذاجتي أظن ان نتی آضیف إليهم معلومة جديدة لم 
یکتشقو ها بعد. 

۳۹ الحالة المضطربة بسن الحزن والانکار والغضب و الا ثکسار والامل کاتنت 
سط على اللحظد . . ولکن ۰0 آمي الدائمه كانت تسکن المؤاد و نمع 
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الجمیم یعلم أن هذا المرض خطیر.. ولکن الامل هو أحد آهم آسباب هزیمته! 
اتذکر ليلة آول عملية جر احية ذهبت إليها اہی لاستتصال.. حرفیّا کانت تقول 
"يومين وراجعة ان شاء الله" ورفضت آن نذهب للمستشقی.. فقط ذهب آبي 
معها. 

قر آن. وق کلم خی نا یں مو3 انم فظاق هه نواس کر کی انی آنها 
قبل دخولها غرفة العملیات و آثناء تحضیرها كانت تطلب مته أن تقرأ عليه بعضص 
السور لیر اجم معها حفظهاء لانها كانت لا تزال تدرس فى معهد تحفیظ القر آن. 
آمی كان عندها آمل ويقين تھا ستخرج من عذہ الغرفة وتعود لزوجها وأبتائها 
ولمعلمة القر آن لتکمل ما بدأته من رحلة إلى الله سبحانه و تعالی والتقرب الیه. 
وبالفعل يعد العملية استمرت أمي على العلاج الكيماوي. ودعنی اقل لك یا 
صديقي بو ابی سس مدیٍ ہب وتأثیر هذا سے کی 
وا حجر سو مساو و لخي جو جوج 
یشعر بها المر یخی نقسه. 

هذا المرض اللعین يستنفد كل قواك و صحتك.. ويجب عليك أن تکون صاحت 
أمل كبير لكي تواجهه. 

۶7 الایام وآمي لا تقبل الاستسلام. . تذهب لدراسة القران و حشظه و تعو د 
لبيتها وتصر على آن تصنع الطعام. . وکانت تقول "لا أريد أن یاتی والدك ولا 
یجد طعاملبأکل» ۰ وکانت تقوم بخسل الا طیاق حتی شی سی يبد 
تمر الأيام وفی الوقت الذي يجب أن ندعمها ونعطیها الأمل فيه كانت هي 
صانعة الأمل. 

في أحد الایام.. وكتت في فترة مهمة في حياتي الكروية.. كنت أتدرب مع 
القريق الأول لنادی الزمالك.. وكانت بطولة آمم أقريقيا للناشئین تقترب.. و آنا 
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استر احق مع المشاعر الإيجابية 


رلک فى مد ! او او اج سای کھت سیا قاجا 


علمت اشن ساغیب عن اللعب لسدة يرقو انه من الممککن آن آفقد کل ما احلم 


به . 


عندها عدت إلى البیت ومكان الاصابة عليه أكياس ثلج مربوطة حتی لا تتورم 
الإصابة آکثر. ساعدنی آخی للوصول إلى غرفتی؛ وعندما دخلت جلست غلی 
الارض وطلت منه آن یخلق الباب و لا یسمح لاحد بالدخول. وفی لحظة [غلاق 
الباب بدأت دموعي تتساقط واحدة تلو | خرى. . فنا آری ضياع تعب ستين 
سی آهم أحلامي أمامي . و کانت تتدافم الدموع على و جهي حتی إذا رأيتها 

لظننت آنها نهر جار. . ووجهي لا یظهر عليه أي اس ہر سیسات 
الثبات مع الكثير من الدموع واللاحساس بالحر قة 


اک آمي انی حلت ای الت ولم أمرّ على غرفتهاء فهده کانت خادتتاه 
أمرٌ علیها فی كل مرة أعود من الخارج لأقبّل يدها وأحكي لها ماذا حدث معي 
وأشاركها يومي. 


وفی العادة عندما لا أمرٌّ عليها لا تأتی.. ولكن تظل مکانها.. وعندما مر 

ذلك آجد على وجهها الحزن وتقول "ما الشيء المهم الذي سد E‏ 
على آولا؟؟*.. خبيبتي حبیبتی رغم آنها كانت ام اة قوية تتحمل الشداند» ولکن كان 
لدیها قلب طفلة ضغيرة فى کثیر من الاحیان. 

هذه المرة عندما لاحظت آمی آننی لم أمرَ علیها.. قامت من مکانها وقررت أن 
تأتی.. فقد شعرت أن هناك شیثا غریبّا یحدث. 

ولا أكدب غلك يا صدیقی.. عندما فحت هذا الباب ورآيت وجهها کنت 
لا آعلم إذا وجب علي أن آفرح لقدومها أو أحزن آننی تسببت فی قیامها من 
مکانها.. فقد كانت حالتها الصحية في هذه الفترة شديدة الصعوبه.. و کانت 
تحسب آلف حساب قبل آن تتحرلك من مکانها؛ لآأن الحركة کان تسبب لها آلمّا 
1 
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استر احق فنفسية "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


عندما نظرت إلِيّ ورآت آکیاس الثلج و جلوسي على الأرض بایّا حينها لم تكن 
تحتاج لكي آحكي لها شيثا.. فهي تعلم كل وہ الآن.. 

يو مها GEN‏ و حلست بجانبی على الأرض.. وضمتنی بيدها | لی صدرها.. 
ویعلم الله کم كنت آحتاج إلى هذه الضمّة ! 


لم تتكلم كثيرًا.. ولم تحاول منعي من البكاء.. ترکتنی أنهار فى الیکاء.. لم تكن 
أمى خبيرة نفسية. . ولم تكن تقرأ فى كتب التنمية الذاتية. . ولكن كان عندها من 
الأمومة ما يكقي لكي تتفهم أنه أحيانا نحتاج للانهيار لكي نستطيع أن نزن مرة 
أخرى. 

ومرت ساعة حتى سکنت تمامًا.. حرجت من حضنها وكأن هناك مطرًا شدیدا 
نزل لیطقی: الحریق الذي كان بدا خلی! 

ولکن عندها لاحظت. . ولیسامحتی الله على ذلك. . آنها ظلت هذه الساعة في 
وضعبة جلوس ا آجلس فيها لمدة ١١‏ دذقاتى 3 

وقتها آدرکت آنها ظلت تتألم ساعة لکی تحتوي هذا الالم بداخلی! 

لم تقکر أن آلمها ومرضها آهم بکثیر من حلم هذا الشاب الصغیر الذي يبكي 
بسبب إصابة في أحد المباریات! 

تكون "آم".. ولا وصف يصف ما فعلته أكثر من كلمة "أم*. 

کر حين ینا لادا لس و أسمع باه وهي تعلق بتار اک ودع 
OEE‏ التدهور والتحسی. 

وبعد مرور ما كتب الله لها من وقت. فی أكتوبر ۲۰۱۳ توفیت آمی بعد رحلة 
طويلة مع المرض. 
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الستراحة مع المشباعر الايحابية 


أعلم أنه الآن يدور في بالك شيء "وبماذا نفعها الأمل الآن؟!". 


با" 


- نعم من الممكن أن تسأل هذا السؤال لاننی أيضا لم أعرف إجابته إلا 
8-01) خی ھا ازم ی وذکر الأطباء اہ لأبى آن 
حوالی ۱۲۷۶ یوَمًا! وآثناء هذه الرحلة کائک قد شفیت تمامًا وهَدا کان بالتسبة 
لأطبائها معجزة طبية.. الا أن المرض عاد إليها مرة آخری! 

أنت تعلم وأنا أعلم أن كثيرًا ممّن آصیبوا بهذا المر ضی سقطو ا سريعا لمجرد 
الاعمار بيد الله سبحانه ولكن علینا ذائمًا الأخد بالآسباب.. تختّل آن تعيث 
كل هذه الأيام وأنت لا تستطيع أن تضحك أو تبتسم أو تفعل شيئا.. ولكن آمي 
رفضت ذلك! 

هل تعلم أن خلال ۲۲۷۰ بین ےہ حفظها لكتاب الله غر وجل وحضلت 


علي شهادة تحفيظ القرآن وحققتٌ حلمها فی آخر آیام حياتهاء وأصبيحت 
لہ تکتاب: الله تعن وعدت ریما لم تتت لها الوقت لتمارس التحفیظه 
ولکن آعتقد أن التهاب إلى المعهد مرتین أسبوعيًا لمدة ۳ سنوات وحضور 
الامتحانات في كل المواد بجانب الحفظ. . كل ذلك کان یتطلب حافز ا کبیرّا 
وقوة شديدة لتحمّل كل هذا مع جلسات العلاج الكيماوي! 


أعتقد لو كان كل ما قدمه الامل لأمى هو فرصة لمقايلة الله -عز وجل- وهی 
تحمل كتابّه فی عقلها وقلبها فقد كفاها! 
هذا هو الأمل يا صديقي! 
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الستراحة نفسيعة "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


بون ا ےی ا الامل یحفزنا ویقوّی (یمانتا. . و هذا 
باعل كيرا وأحاول أن أكون يتابن مي وای تن الله اله باح ج 
لام پس رک الهوح لک أزيف مين میزان حستاتها باس مالی» وآن أتقرب إلى الله 
على آمل أن یجمعنی بها فى جنته یوم القیامة! 

اخترت هذه القضة وهذا المتال بالخصوص لكي آريك أن الامل لیس شعورًّا 
لا صحاب الحياة الوردية و آن الامل لا یعنی حياة حلوة حضرة لا یشوبها شاثبة! 


الامل هو شعور یحر کنا کل یوم مهما كانت الصعاب ومهما كانت التحدیات. 


ب 


إذا استيقظت اليوم ونزلت من سريرك لتبداً يومًا جديدا.. فالامل له تأثير 
فى ذلك. 
ندبر اذا ک 00 1 هذه الورقة وتقرآها فالامل له تأثیر قي ذلك. 





“آنا فقدت الامل فى الحیاة" كلمة کثیر ما تسمعها.. ولکنها کلمة تمت (ساءة 
است‌خدامها متل کثیر من الکلمات. 

فقدان الأمل یمکن أن یحدث جرّئيًا. 

يمكنك أن تفقد الامل فی أن فريقك المفضل سيفوز ببطولة الذوري أو السو 
ولکن إن كتت ما زلت تشجعه فانت لم تفقد الامل کلیّا بالمتاسبة! 

يمكنك أن تفقد الامل فی شىء ما.. ولکن من الصعب أن تفقد الاعل في الحياة 
كلها مر ة واحدة. 

الفقدان التام للاما ل يعني أقكارًا شديدة نحو الانتحار؛ وهذا دلیل على مستوی 


عمیق من الا کتثاب المرّضي: ویحتاج إلى تدخل طبي سریع. ولکن لا یی 
آیضا. يجب علینا دائمّا آن نزن جیدا آحکامنا على آنفستا وما نستخدمه من 
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استراحة مع المشاعر الايحابية 


ألفاظ؛ لانه فی كثير من الأوقات يكون الضرر كبيرًا جدا عندما نحكم على حالتنا 
النفسية بشكل ححاطيع. 

عندما نتحدث عن الامل فتحن نتحدث عن أحد آهم آسباب استمرار السعادة 
والاتزان؛ 22 ود مخاو ف الاتسان موصي 

E E وم ع‎ 

ا نحتاج إلى من یقول لنا إن هذا الشيء الذي نریده یمکن آن یحدت.. 
نحن نرید من یخبرنا أن هناك آملا! 


سيا سے 


ا لشعور الذي یضغط بقوة على دواسة البنزین لیخرج حافرّا قویٌا للحرکة.. 
کی و کی وروي 


نحن هنا اليوم بالامل.. استمرار وجودنا مربوط بالأمل.. الأمل یجعلنا نفکر 
اس سیر مدي موی و يون E‏ و aR‏ 
من آبسطها إلى آکثرها تعقیدا. 

ولكن هناك بعض النقاط التی آرید أن تنتبه لها معّا. 

یو جد وجهان للامل. 


وجه ناضح مرتبط بکل ما ذکرته من قبل.. استمرار السعادة واشعال الحافز 
وزيادة الایمان.. ولکن يجب أن أحذرك من الوجه الاخر ! 


آحب أن آسمیه "الامل الساذح". 

كان هناك آحد المقو لات المضحکة التي یتناولها بعض نشطاء مواقع التواصل 
الا جتماعي "هل تعلم أن كلمة آلم هي نفس حروف كلمة آمل.. ادف ۲۰۰ جنیه 
مقابل هذه المعلو مه!". 

لا تقلق.. لن تدفع ۲۰۰ جنیه.. لقد استثمرت سابقا فی شراء الکتاب.. وهذا 
یكکفي! ۱ 
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استراحة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


ن بالفعل ألم نفس حروف كلمة آمل. . وهذا النوع الساذج من ےن اللأمل الدی 
ات و AS O‏ 
770 يصبح الأمل ألما شديدًا؟ 
يصبح مثل الأطفال الصغار ليس لديه مرونة.. قرأت مقالة يومًا عن التغبير في 
الحباة. 
"لا شيء ثابت في هذا الکو کب.. كل شيء سو .. وإذا جد شيء ثابت 
غی هذه الدنيا فهو (التخییر ). 
هو الشیء الوحید الذي لا یتغیر. التغییر شىء حتمي لا یمکنك آن 
مه :ابا 


الا حوال یتحول آلمه إلى آمل شدید! 
وهذا ما حدث فى القصة السابقة 2.. كان عندنا جمیعا آمل أن نعيش مع آمنا فترة 


أطول. . ولکن عندما تغیرت الظروف وآراد الله أن تَتَوَفى كان يجب لهذا الأمل 
آن یکوت مرنا و لا ینکسر . . ويتحول لأمل جديد. 


وکذلك مع كل آمور الحياة.. الکثیر من أصحاب الامال ینکسرون بسهولة عند 
المر ور بتجارب قاشلة. 
ويه اصن . فشا سی سو ۰ قشل قي مشروع عمل. . فشا ل قي الحصول 


يجب آن تتعلم آن ۳9 لا یحنی انکسار الامل.. آنا ال و آرى آن الفشل هو 


يجب عليك أن تعانق هذه الحقائق الدئیویة؛ حتی لا تکون إنسانًا هشاء وتصیح 
إنسانا قويًا! 


148 





استراحق مع المشاعر الإيجابية 


لان الامل وج ليصنع منا أبطالا أقوياء لا ليكسرنا ويحطمّ طاقتنا! 


ف 


وفي النهاية.. الاعل متعلق دائِمًا بالمستقبل.. والمستقبل متعلق 


7 ۲ فلا تجعل انشغالك بالمستقبل يقوم بإلهائك عن العمل فى الحاضر. 


ركز على اللحظة واعمل فیھا بقوؤة.. ولاتش آن تعيش هذه اللحظات بآمل کبیر 
و أحسن عماا. 





لك: "إلى آين یذهب؟! لا يمك مورب میرن ء الآن. SEES‏ 
عندنا آمل ؟!!!". 

كيف تکون إنسان ملیثا بالأمل ؟! 

بالفعل هذا سوال جید. ولکن تطول إجابته كثيرًا.. والان سأحاول بکل قوّتی أن 
آذکر لك ملخص ما توصلت له -وهذا مجر د اجتهاد شخصی-. 

للامر شقان: شق نقسی عقای؛ وشی روحاني. 

الشق النفسی: 

هو آن تحاول آن تتبتی عقلية النمو . 

الباحثة والكاتية د. کارول دويك - 0۷6۵۷6 0270۱ فی کتابها ۷۱۳۵96۱ كانت تتحدث 
عن نوعين من العقلیات 

هناك عقلية التمو.. وعقلية الثبات. 

فی خلال رحلة بحثهاء وجدت دکتور كارول أن بعض الئاس یتعاملون مع ما 
لديهم بعقلية الشات — «Fixed mindset‏ وهي أن هذا ما لديتا وهذا ما هو متاح 


ولا یمکن أن یتطو ر أو یتحسن أو يتغيرء وهناك بعض الثاس یتعاملون دائمًا مع 
ما لدیهم ال - «Growth mindset‏ وهي أن کل ما لدینا هو فرصة لكي 


نطو رها ونحشتها و کل ما يحدث قابل للتغيير! 
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استر احق نقسية "لكل نفس آحهد‌تها الحياة" 


هناك جدول جید یمکن أن یوضح تفاصیل آکثر عن الفرق بین العقلیتین. 


عقلية الشات 


Fixed mindset 


Growth mindset 
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هذه العة لعقلية ت کت ای 
تظهر بمظهر الأذكى» وهذا 
العالية. 

تقضا تح تجنب التحدیات 
خوفا من الفشل. 

تستسلم بسهو لة. 

۹ تضیم الو قت. قدائما 
السبیل لكل نجاح. 


2 
تحبط بشدة وتعتبره النهاية. 


ٹہ" تتوتر ويشعرها 
بالتهديد والخطر. 


هذه | لعقلة ت بحت عن 
التعلم والتمو وهدا یحنها 
على التصر فات التالیة. 


تستمتم بالدخول في 


تثابر وتکافح للنهاية. 


السبیل الو حید لتحقیق 
النجاح والتفوق والتميز. 


7 تحب النقد وتتطور من 
خلا له. 








الستراحة مع المشاعر الا يجابية 


آنا متأكد أنه عند قراءتك لهذه الصفات فسوف تستحضر في ذهنك أ* شخاصًا 
تعلمهمء وعقلك استطاع أن يمير أصحاب عقلية النمؤ مِنْ أصحاب عقلية 
الشات! ۽ هذه هی الخطوة الااولی. . صاحب هو لاء. - وکن حولهم. . وابتعد عن 
أصحاب قلية الثبات؛ لانهم سیتسیبون في تدمیر شعور رالأمل لديك. 
وأيضا كما رأيت فاصحاب عقلية النمو دائمًا ما یحر کهم الامل! الاعل في آنهم 
سیتعلمون شيئًا جديدا. 
بحتهد ون لکی بای أحلامهم.. ويتقيلون التقد. . ویتعاملو ن مع الاخرين 
فى تارج تحقیق أخلامهم. 
فک صاحب عقلية نمو.. واختَز جيدًا من سیکون حولك. 
(وأنصحك طبعًا بکتاب Mindset‏ لان هنا المو ضوع آکبر و اعمق مما تناو لته 
هنا ولكن هذا جزء بسيط مرتبط بالامل من وجهة نظری). 
الشق الرُوحَاني: 

هو آن تتابع علاقتك مع الله عن قرب. . وآن تتدیر جیدا کیف یی الله لك 
حباتلگ. :وكيك آذار الله لكل عباده ورسله حیاتهم. 
عندما تتظر إلى حياتاك ستجد دائمّا آن هناك هذه الفترة منذ سنوات. . حین كنت 
تأمل فى شوم بخندة! 
وترى أن الحياة كلها هی الو صول لهذا الشىء .. وأراد الله أن يتحطم هذا الأمل 
وینتهی ولم تحصل على ما آردت. وعندما تتذ کر هذا الأمر الاان تحمد الله حمدا 
كثيرًا على أنك لم تحصل على ما آردت. فبعد فترة اتضح لك أنه كان شرا وأبى 
001 
عندما تتأملٍ علاقتك مع الله.. ستجد أن هناك دعوات لم رڈ د فى وقتها 
ولکن تحققت مره ت بعد سنوات. ٠‏ تعم. . أنا دعوت الله في بعض الأشياء ولم یستجب 


الله لى. . وظننت أنه لن یکون لی نصیب فی هذا الشی- . وبعد ستوات تحقه HE‏ 





آاستر احق نفسية "لكل نفس أحهدتها الحياة" 


هذا الشىء وبعد أن تحعق لم أشعر أن هذه كانت دعوتی وقد استجیبت.. فقد 
وتعالى- أن ینسی ما طلبه عبده منه وهو يرفع يديه يتمتى منه الإجابة! 


کي | ستجد آنك داثمًا ما كنت تقلق من آشیاء كثيرة ولم یخذلك الله آبدا. 


یر 





پا تخشی الغد وقد كفاك الیوم والأمس و کل ليلة مضت فى حياتك. 
حین تتدبر علاقتك مع الله وآنك عبد لهذا الرب الكريم العظیم۔ الذي یجبْڑ 
خواطر عب‌ده ويسر د غے' ويصبر على دنوبهم ويتوب عليهم ويرزقهم بالنهار 
حتى إن عصوه باللیل.. ستجد داتمًا أن الأمل لديك لا ینقطم! 

E‏ ےہ ج4 

فلا ينقطع الأمل بالله آبدا. 

فوجود الله في قلبك وإيمانك به يعني مصنع أمل متجدد لا يتو قف ! 


لی هذاالایمان یجعلك تری کل صعوبات الذنما تحدیات. 





استراحات | وکل الام الدنیا تدریبات. 
وکل مصائب 55 ۳ ۲۳2 


هذا الایمان یجعل لك من الامل بایّا مفتوخا لا یغلی آبدا. 


کبسولة 


الأمل هو شعور قوي تخرج منا طاقات کبيرة ویحفزنا للعمل والإيمان آن 
المستقبل سیکون أفضل وأته یمکتنا أن نحقق احلامتا. 
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آاستر احة مع المشاعر الإيحابية 


الالهام 
7 0 


لا اعلم لماذاء ولکن كنت فی انتظار أن أصل إلى هذا الجڑء من الکتاب. عذا 
الشعور هو من آكثر المشاعر التی آحبها. . فاي حياة هذه التي تكون دون إلهام.. 
5 حاة هده التي یعیشها الا تسان دون آن یجد مشاعر کر کل تولد بداخحله 
وتدقعه لفعل 0 موفرة وممتعة| 





نموذج گریم اسساعیل الإتهام - قوس فرح 
Kareem Esmail's Rainbow model for inspiration‏ 
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استر احق نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


لم د خللات مختلفة. ولکن من ضمن هذه المد رت آفکار 3۳ ومهارات 
وشیا ملهمة.. حینها تدخل إلى عقلنا وتنکسر کماینکسر الضوء الأبيضن فى 
قوس قزح ویخرح لنا بالوان خحلابة جميلة. 

وهکذا يحدث مع مثل هذه المدخلات.. تتكسر لتتحول لحافز ابداعی یجعلنا 
نرید آن تعمل لنتبنی آفعالا جديدة تحسّن من حیاتنا آو من حياة الاخرین 
المعادلة ببساطة: إلهام = تبني آفعال جديدة. 

ولکن لماذا نتحدث نظریا بینما یمکتنا أن نری بأعيننا تجارب فريدة من الالهام.. 
دعنی آخذلك في رحلة مع شعوري بالالهام. 


- خارجح المستطيل الآخضر- 
من الاشیاء البسيطة التي آلهمتنی لمعرفة ماذا رید أن آفعل فی رحلة حیاتی كان 
لعب كررة می .كما حکیت لك من قبل آنتی آلعب من سن ۷ سنوات. . بالطبح 


حینها لم أكن آفکر لماذا آرید أن لحب كرة القدم باحتر افية. فقی هذه المر حلة 
آشت مجرد طفل یرید آن يلخعب.. ولگرم عندما مرت السنوات بدأت آتساءل: 
لماذا آنا هنا؟! 


۰90س 
هل هو المال؟ 


وگن في الج رضم کی شور شمان كانه لبس المحر له الاو بالتسبة لی .. 


سیب اسب مع الزمن سين وجدت نضي آرقض فرضا كثيرة بها الكثير من 


في الحقيقة كانت الا جابة عن هذه الآسعلة في ا خقے 0-6 التي آشاهذ‌ها 


على يوتيوب. هذا الفيديو كان يجمع الكثير من التصرفات الإنسانية والأخلاقية 
الح كرة القدم. 
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رونالدينيو وهو يذهب خصيصًا لطفل قعيد ويعطيه قميصه.. كريستيانو رونالدو 
7 0 لمساعدة الناس» و کان هذا آکثر ما 
یخطف قلبي حول كرة القدم. آنك یمکن أن تکون آکثر من مجرد رجل يجري 
حلف كرة ویعرف جیدا كيف یتحکم بها ویحرز الا هداف. 
في هده الر حلة و حدت آن أفعال هو لاء اللاعيين آلهمتني لکی لی هده القیم. 
OnE E gE MEARE 3‏ 
- المال: ۲۳۰۳۳۹۹۹۲۲ 
و اختجاذات... و انا تساک ! 
- المساعدة: بس کانسان مشهور وغنی.. وهاتان الصفتان الآن یمثلان 
القوة في العالم الحدیت. . وعندما تصبح قويًا بالطبع يمكنك مساعدة 
الناس . 
- ادخال السرور على القلوبت: ا کرة القدم بہساطة يسعد الجماهیر 
عندما :00000000 في. كنت 
اللاعبون بمجرد ابتسامة بسيطة يمكنهم أن يسعدوا من حولهم! 
هذا الا لهام الذي حدث بعد مشاهدة هذا الفیدیو ساعدنی بشیئین: 
-١‏ الوعی الذاتی — .self- awareness‏ 
۲- الحافز لكي آنجح كلاعب كرة. 
ولكن الحقیقة أن ما نفعنی آکثر هو الوعي الذاتي؛ لاننی آری اليوم آن الوعي هو 
أغلى سلعة بعد "الوقت" فى هذا الزمن. 
من خلال وعيي بهذه القیم وآهمیتها بالنسبة لي.. استطعت آن آتخذ هذا القرار 
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الصعب بتغییر عملي من لاعب كرة» واتجاهي التام للعملية التعليمية بعد ٠١‏ 
سنة من اللعب باحترافية. 

لأننى حين بدأت بعمل المقارنة وجدت آننی فی هذا العمل -بفضل الله 
الشهرة - المال - مساعدة التاس - ادخال السرور علی القلوس. 

بالطبع لا آجني المال بحجم ما يجنيه لاعبو الکرق ولكن عملي يساعد الناس 
على آکثر من مستوی. لیس فقط ماليّاء ولکن آیضا تعلیمیّا ونفسیّا و صحیا» ولم 
آکن آستطیع آن آفعل هذا في مجال کرة القدم. 

وکانت هذه القيمة آهم بالنسبة لى»ء وذلك هو آکثر ما یر ضینی. 

9 فى سنن الترمذي عن آبی هريرة (رضی الله عنه) عن النبی -صلی 
.ا الله عليه وسلم-: 

٩‏ | "الدّنیا ملعونَة ملعون ما فیها إلا ذكرّ الله وما والاه» وعالم أو متعلم". 
الالهام الناقص 

كعادتي - لا آريد أن م 0 الحماة حول محور واحد من محاورها 
وهو العمل. الکثیر ممن یصدرون الالهام یصدرونه فقط من خلال قصص 
الناجحینء وكيف أن فلانا أصبح مليونيرًا في أوائل العشرينيات» وأن فلانا افتتح 
شركة جديدة تفعل كذاء وأن فلانا لم يكن يستطع فعل كذا واستطاع أن يفعل هذا 
الشیء بعد ف فتر من الو شر 

" اون أن 585 الا لهام ی الحباة العملية.. فالا لهام سا هه تین كل گا انب 
الحباة. 
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الالهام آلحقيقي 

بکل صراحة آردت آن أحتفظ بالأفضل إلى النهاية.. لکی أختم هذا الجزء 
بافضل شکل. سأحكي لك عن آکثر شخص آلهمنی في حياتي ! 

في بدایات رحلتي مع القراءة كان ول کتاب آکمله إلى آخر صفحة کان کتاب 
"استمتم بحیاتلك" .. هذا الکتاب کان یحکی عن مهارات الحياق ولکن من خلال 
السيرة النبو یه. ومن هذا الكتاب انطلقت رحلتى الحقيقية فى حب التبي ح تی ا 


الله عليه وسلم-. 
نعم بالطيع ! 

"هل تحب النبي -صلى الله عليه وسلم-؟" نعم بالطبع.. ولكن كيف تحبه و آنت 
لا تعرفه؟! 

منذ أن ۳ی عن حیاته -صلیی الله عليه وسلم- لیس فقط داخل النطاق 
التاریخی للسيرة النبوية ولکن خلال رحلة حیاته وتعاملاته الشخصیة» خصوصا 


داخل کتاب "کی عَامَلَهُم" للشیخ محمد صالح المتجد: و جدت إن الب 
الحقیقی یحدث عندما تعرف من تحب عن قرب.. فتعلم ماذا يبحب ومادا یکره. 
ماذا کان سیفعل فى هذه وماذا كان یفعل فى تلك.. وفی هذه الر حلة لمعرفة النبی 
-صلى الله عليه وسلم- عن قرب ألهمني في الكثير من الأشياء. 

آلهمني أن أكون 

- زوجا افضل- 


اچم" کشاب في بداية حیاته. خصوضا آن زواجي منذ آیام قليلة آکمل 
بط 7 مار کار مين سی آن وضو مع لتعامل می 
ای تقو دك إلا للطلاق والدمار الس کی 
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الیوم فی الصفحات الموجودة على فیسبوك کل من يسال سوالا عن موقف 
حدث له مع زوجه/ زوجته تجد الردود كلها تأخحذك إلى اقتاد وا بی 
نتعلم التعامل مع الزواج فقط من المسلسلات والافلام الدرامية المریضة 
وطبعًا من خلال التتلمذ على يد کبیر الملهمین في عالم خراب البیوت.. إبلیس 
عليه لعتة الله". 


د یں سر يب 
علیهن جات او یماس مه هم امین ناو يج کل اباد 
عليه وسلم- کم يعني للزوجة آن تجد زوجها جالسّا یستمم لها ویهتم بما تحکیه 
ا نیوا سای نوی فقوت 
تسکی للبی میک له یه مپسا 2 سی ۱۱ اسآة فی الجاهلية تماهدن علی 
عدم کتمان أي شیء عن أزواجهن» وبدأت کل منهن تحکی وتصف في زو جهاء 
وكان نیت -صلی الله عليه وسلم- رغم تعبه وانشغاله یجلس ویستمع. . بل 
كان یجلس وینصت ! 
فهناك مشهد یتکرر یومیّا مع العدید من الرجال المتزوجین.. هذه اللحظة التي 
سس قیها الز ہے وبالطیع هو يستمع ولکن داخحل عقله ریما یقوم بنفخ 
عیحلات السبارة أو التقکیر في تشکیلة لعب لیفربول وهل سیشار لگ محمد 
کت الیوم بهدف آم لا.. ویجا ایشا پقکر نما سيقوله لمديره عبذا حول جد 
نعم هذه هي القتبلة التي تم رمیها داخل محیط انتباه هذا الزوج آثناء د اب 
في هذه اللحظة يشعر وکان نبضات قلبه تزداد . ولا یعلم لمادا. . ولکن حاجبه 
الا یت" ا و کک جج . وهنالث شىء من الرطوبة على جبینه. . آأظن أن هناك 
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قلیلا من العرق الذي بدا یتصیّب.. فهو كان لا يعلم كيف سيرد على مديره بشان 
المشروع.. ولکن الان لا یعلم إذا کان سیعیش للغد للرد على مدیره آم لا! 

الاك تيتا لى الله عالية وسلم- پلهمنا بشی- مختلف . . پالطبع لا ختلاف 
العصر والزمان لا یمکن للرجل آن یمرٗ علی زوجته صباخا وعصرا ولیلا. . فقي 
غالب الأمر یکون في الخارج ینحت في الصخر لكي یستطیع أن یوفر لبیته حياة 
کريمة.. ولکن ما آلهمنی من هذه المواقف هو شیء بسیط یمکننا جمیکا آن 


فيمكتك أن تطمتن علی زوجتك برسالة لا تأخذ الا لحظات قليلة فى منتصف 
لیوم. لا یجب آن تکون رسالا طويلة ولا یسب آن یکو حوازا عمیقا پینگما.. 
ربما فقط آن تعلمها آنك تتذکرها وآنها فى حيز تفكيرك رغم شدة انشخالاك.. 
هذا یکی لكي یدخل السرور على قلبها. 

نعم اعلم آننا جمیَا نعود ليلا فى شدة التعب ولکن كما استطعت أن تبذل کل 
هذا اسهد ف سر دا ری سو ہس مین الجهد, . سے «قالق تستمع كيه 
لا جابة سؤالك: "آخبرینی كيف كان یومك؟ !". 


۹ 0 


او آن تستمع لشکاوی آم العیال من العیال.. آو آن تلحظ هذا التغیر الذي حدت 
اهتمامك به. 

یعلمنا النبی -صلی الله عليه وسلم- أن نهتم ببیوتنا.. فقد كان -صلی الله عليه 
وسلم- آکثر الناس انشغالا.. فهو رئيس هذه الامة.. ویحمل هم هذا الدین.. 
وهو معلم المسامین ومفتیهم وقاتدهم. سر کل سے ہو ما الكثير 
وزو جاتنا. 


آیضّا کان النبي -صلی الله عليه وسلم- يبادر زوجاته بکلام طيب وأفعال یمکن 
أن يلقبها الناس اليوم بآنها "آفعال عاطفیة" دافتة مليتة بالحب. فکان یتکئ علی 
حجر زوجته ويقرأ القرآن» وكان یشرب ويأكل من حيث تأكل وتشرب أمَنا 
عائشة -رضی الله عنها-. كان يناعيهم بأسسك یی كان یقول لزوجته "يا 
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عائش".. لیس كما یفعل البعض الان وینادی زوجته باسمه "یا آحمددددد" حتی 
زوجته باسمھا واحیانایرقق اسمها. 


ألا يلهمك هذا أن من قمة الرجولة أن تکون رقیقا طیبّا میا لیا مع زوجتك؟ 
والله هذا ما آلهمنی یاه -صلی الله عليه وسلم-. 


هناك ما یکفی لکتابة کتاب من حياة النبی -صلی الله عليه وسلم- ليلهمك ان 
تصبح زوجا افضل.. ولکن هذه كانت لمسة بسيطة لكي تشارکنی شعور الا لهام 


فى هذا الکتاب. 
کیسولة 


ان تکون هیْتا لین عطوفا مع زوجتك هذا يرفع قدر رجولتك ولا ينتقص منها.. 
فمن آلرجولة آن تکون مع زوجتك كما كان النبي -صلی الله عليه وسلم- مع 
آزواجه. 









يمكنك مشاهدة حلقة عن ۱۷۰۷۱ آلاهتمام من حياة النيي 0 
٠‏ د 


-صلى الله عليه وسلم- من هنا. 
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آلهمني آن آکون 


كلمة صدیق هي من آکثر الکلمات 0ر ہن الان تملك 
متات الأصدقاء على مواة قع التواصل الاجتماعي: ولکن في الحقيقة 

حصي تا ری لان -صلی الله علیه وسلم- فستجد آن کل 
ب هذه الأرقام زائفة» وأن هذه الكلمة فقدت معناها الحقيقي في هذا 
قلبية الز مان. 

كان النبي او او او دی سید بس یس و ولکن موس 


-رضی الله عنه-. 





في يوم من الایام شاهد الصحابة سیدنا آبا بكر يمشي مسرعا حتی انه رفع عباءته 
کی لا تبطوع حر کته حتی بانت رکبته» فدخل علی النبی -صلی الله عليه وسلم-. 
فعندما رأى -صلی الله عليه وسلم- وجه صاحبه قال لمن حوله "آما صاحبکم 
فقد غامر ".. وغامر هنا يقصد بها غمر نفسه في الخصام. یعنی بالعامية "اتخانق". 
فسلم سیدنا آبو بكر على النبی -صلی الله عليه وسلم- ثم حکی له عن خلاف 
حدث بینه وبين سیدنا عمر. وکان سیدنا آبو بكر المخطیع فذهب لیعتذر لسیدنا 
عمر قرقضی آن یسامحه حتی انه أغلق الباب بو جهه. 

تخيل هذا الجيل الذهبي الذي يذهب ليشتکي لانه لم تتم م مسامحته ! 

عندما سمع النبي -صلى الله عليه وسلم- بما حدث غضب لغضب سیدنا آبي 
یک وقال له "یخفر الله لك يا آبا بکر.. یخفر الله لك يا آبا بکر.. یغفر الله لك يا 


آنا أستغفر الله لك لکی یسامح !!!۱ 
وإذا بسیدنا عمر یراجع نفسه ویغضب علیها لأنها ردت آخاه ولم تقبل اعتذاره.. 
فذهب إلى بيت سیدنا آبی بكر فلم یجده.. فذهب إلى خيمة رسول الله فاذا 
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بوجه النبی -صلی الله عليه وسلم- تظهر عليه شدة الغضب من فعل سیدنا عمر 
عليه وسلم- فأعرض عنه. فجلس على شماله فأعرض عنه ثم جلس بين يديه 
7۳ عنه. فقال "یا رسول الله» ما آری اعراضك الا لشىء بلغك عنی» فما 


خير حياتي ‏ وآنت معرض عتي؟" 

فرد عليه (صلی الله عليه وسلم): یسآلك آخوك آن تستغفر له فلا تفعل؟! 
فقال عمر: والذي بعثك بالحق. ما من مرة یسألنی الا وآنا آستغفر له وما خلق 
الله من آحد ساك إلى منه بعدك. 

فرد آبو بکر: وآنا والذی بعثك بالحق کذلك. 

عندها خاف سیدنا آبو بكر آن یغضب النبی -صلی الله عليه وسلم- على سیدنا 


عمرء فنزل سیدنا آبو بكر على رکبته لكي يطلب العفو من النبي -صلی الله عليه 
وسلم- وهو يقول "والله كنت آنا الأظلم يا رسول الله.. والله كنت آنا الأظلم". 
لا آزال آتعجب حتی الآن من جمال ا صحابة رسول الله رضی الله عنهم 
وأرضاهم جميعًا. سيلاتا ابو بكر جو یت أسلم عن رم ی شی 
الوسلام سنا وهيبة ينزل على ركبتيه حتى يستسمح النبي -صلى الله عليه وسلم- 
ی لا بابي علی عمر الادى جاء اصلا پھکر ميدق الا 


فسکت النبی -صلی الله عليه وسلم- ثم قال لهم جمیعا: 
"إن الله بعثني الیکم فقلتم: کدبت. 

وقال آبو بکر: صدقء 

وواسانی بتقسه وماله 

فهل آنتم تاركو لي صاحبي 

فهل آنتم تاركو لی صاحبي". 
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فقد كان -صلی الله عليه وسلم- سندّا لصحابه. ل بعدها الاك آحد 
سیدنا آبا بکر؛ لعلم الجمیع بمکانته عند رسول الله. 

فهل هناك أجمل من هذا الموقف لكي يلهمك حتی تصبح صدیقا أفضل؟! 
لكي تکون سندا وظهرًا قویا لصاحبك؟ 

لكي تحفظ غيبته وتتحدث عن لسانه إذا اغتابه الناس ؟ 

أن تعتذر لمن تحب من آصدقائك وتبادر بالاعتذار عندما تخط ين 

فکم من صداقة اليوم تدمّرت بسبب كبر المخطی. 


فقد كان لنا في نبینا -صلی الله عليه وسلم- وآصحايه آسوة حسنة تلهمنا جميعًا 
آن نکون آصدقاء آوفیاء . فقد قام هدا الدین وانتشر بتوفیق الله -سيحانه وتعالی- 


وجهد بیه -صلى الله عليه وسلم- وشدة ظهور أصحابه -رصي الله ہی ۲ 


كبسولة 


قبل أن تبحث عن أصدقاء آوفیاء.. ابد بنفسك.. وحاول أن تکون صدیقا وفيا 
محا مثل النبي -صلی الله عليه وسلم-. 





آف1 آردت أن تتعلم اکثر عن الصداقة وخب النبي -صلی الله 
عليه وسلم- لسیدنا آبي بکر.. افتد هذا الکود. 
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عو 5 


آلهمني أن أكون 

- قائدا آفضل- 

69 في غزوة بدر كان عدد المسلمین آکیر من عدد الرواحل (الجمال).. 

نب مس ع رون ۱۳2 راحلة. 

یہ ی وو سی چس ار جج وه 

ورکب النبی -صلی الله عليه وسلم- قلما كان دوره آن يترك الناقة 
حاول النزول» فقال سيدنا علي وابو لبابة "يا رسول الله ابق راکبّا". 
وذلك من حبهم للنبي -صلى الله عليه وسلم- وشدة الحرج آن يركب آحدهم 
رسکی رسول الله هاي افارھیی. 

فقال عليه الصلاة والسلام قولته الشهيرة "ما آنتما باقدر منی على السيرء وما آنا 
باغنی منکما عن الااجر" ونزل -صلی الله عليه وسلم- وهما كرك 


هذه القصة من أبسط القصص وأكثرها تاثب يرا في قليي. . تخيل أن قاتد الجنود 
جمیعا یتصرف بهذا التواضع وهذا الحب.. عندها لا تتعجب عندما يضحي 


مولاء الجنود بآرواحهم غد لم . لیس ققط لانه رسول الله -صلی الله عليه 
وسلم- ۔ ولکن لانه آیضا قائد تفتدیه بحياتك! 








7 دجانة عندما رأى المشركين يوجهون سهامهم نحو رسول 
الله قفز فوقه لكي یحمیه» وآخذ کل السهام فی ظهره» حتی إن من وصف هذا 
المو قف من الرواة قال إن ظهره ه كان کالقنقد من كثرة السهام. 7 کانت شاده 
وسو ل الله. 

كان هو قائد الجیش وآمير الممنین.. ولو مر آحدهم بجانب هذا الجیش لما 
عرف أن هذا هو القائد. 
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و هذا الدرس مزدوج.. فهو درس في التواضع.. ولكنه EN‏ درس في القیادة! 


فتخيل أن كل من يقود مجموعة من الناس يعاملهم كما كان يعامل النبى -صلى 
نذیق بر وک رد ردت ی اااي و سای ی 
AR Ee‏ 
PAE r‏ ۱۳ 
و فالمتاسية. . هذا الآن محور حديث علوم الإدارة والقيادة . فتجد دائما المتحدثين 
في علوم القيادة مثل سايمون سينيك الذي كتب کتابّا كاملا بعنوان "القادة هم 
آي من يأكلون ‏ 260 ٤‏ ۱۵20675" یتکلمون دائمًا عن دور القاتد في رفع 2 
من حوله ومساعدتهم على اتخاذ القرارات والقشل وتکرار المحاولات حتی 
الوصول إلى النجاح. ومن آفضل كتاباته التي آعجبتني: "القيادة ليست في التقدم 
في المراتب» ولكن في مساعدة من حولنا أن يزدهروا ویتقدموا!". 
واذا راجعت حياة النبی -صلی الله عليه وسلم - ستجده یعطی المهام للصحابة 
فاا ویعطیهم الشقة رم صفر سنهم ویحفزهم علی العمل» وکان یستمم لهم 
ولا قتراحاتهم. . فقي غزوة الخندق لم تكن فكرة حمر الخندق فكرة النبي سح نل 
الله عليه وسلم- وانما كانت فكرة سیدنا سلمان الفارسى . وقالها في اجتماع 
میتی الله عليه وسلم- لكي يستشير أصحابه. 

كبسولة 


لکل من یقود في مکانه -سواء کان آبا آو ما آو مدیزا آو قائد فریق- يجب آن 
تعلم أن قوتك الحقيقية فیمن تقود لا في شخصك مهما علت مو‌هلاتك. 
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في هذا الزمان آشاهد ما يحدث داثمًا بين الناس وقلبی ملیء بالرعب 
له أعلم كيف , وصلنا إلى هذا الحال! 


لو كنت تر سر مواق سس یں الا سم آي البرامج او یب 
E‏ سس ریم يعيش أفضل أيامه. 
وبعد انتشار الفضہحة 22010111 رات وت 
8 ول موجة وهي موجة وا تی ور ا ن الآوائل" .. هذه الم وجة تحمل الکثیر 
من الهجوم والنقد العنیف تجاه صاحب الذنب. وتشتد کل ساعة ويشتد معها 
الهجوم. 
ولکن بعد فترة عندما يمل الجمیع من هذا الهجوم (نعم.. آنا آعنی يمل الجميع 
لأنه إذا تذکرنا دائِمًا ان معظمنا یستخدم هذه المواقع لملء آوقات الفراغ أو 
تشتیت الانتباه سنفهم الکثیر وراء السلو کات ۳ تراها) تخرج علینا الموجة 
الثانية وشعارها "ولا تعلم آیهما آقرب إلى الله!".. وتقوم هذه الموجة بالدعوة 
للتصالح مع آصحاب الذنب والفضيحة وترکهم وشانهم؛ لأننا كلنا مذنبون ولا 
جج ۹ أن يحكم على أحد بمثل هذه الطريقة. وبالمئاسية سوہ ۳۳ 

بعض الا شخاص من موجة "المستنکرین الاوائل" ینضمون لموجة "ولا تعلم 





¢ 


تدبر 
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وفی ذلك الوقت یکون الااعداد للموجة الا خيرة قد انتهی» وهي بعنوان "زهقنا". 
هذه الموجة تکون موجهة ضد الموجتین السابقتین. تستنکر بشدة کثرة الکلام 
في هذا الآمر بالسلب آو الایجاب. و آن الامر آقل بکثیر من آن یأخذ هذا الحیز 
: من اهتمام الجمیع. ودائِمًا ما یکون آصحاب هذه الم وجة مفکرین وآصحاب 
آراء عمقة. 

ودعني آوضح شییا. . هذا مجرد سرد للواقع ولما لاحظته. ولا آحاول هنا نقد 


ی من هذه الموجات الثلاثة» ولکن آحاول أن أسلط الضوء ء على سبب خروج 
هذه المو جات الثلائة! هوّلاء من یفتحون باب کشف ستر الله ویساعدون على 


ترویج ونشر الذنوب والفتن. وعندما آراجع سيرة النبي -صلی الله عليه و وسلم- 
.. يلهمني کثیرّا في كيمية التعامل مع آصحاب الذنوب والمعاصي. و کیف کان 


-صلى الله عليه وسلم- بحافظ على حدود الله و يض يحافظ على قلوب العباد 


فأعرض عنه الي “صلی الله عليه وسلم- ٠‏ لقال ای مر 


رو علیه اي -صلی الله عليه وسلم- ‏ "آرآیت حین کی ا +11 


قال - بلی يا رسول الله. 

فقال -صلی الله عليه وسلم-: "ثم شهدت الصلاة معنا؟". 

فقال الرجل: نعم يا رسول الله. 

فقال له التبيی -صلی الله عليه وسلم- "فان الله قد غفر لك ذنيك!". 
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ولکن دعنی قبل آن آحکی لك ما آلهمنی به -صلی الله عليه وسلم- آخك لك 
© جاء مالك بن ماعز إلى رسول الله -صلی الله عليه وسلم- وفال "يا 
ہے رسول الله طهرني!". 
د ع ع س 

(وهذا يعنى أنه آصاب حدا ويريد أن يقيمه التبى -صلی الله عليه 


- فردٌ عليه النبي -صلی الله عليه وسلم- "ویحك! ارجعء ۷۳ وتت 
إليه". 





فذهب ماعز ولم يمض الکثیر من الوقت حتی عاد مرة آخری وقال: "يا رسول 
الله ھی فی ۳1: ۳ 


- فرد عليه النبی -صلی الله عليه وسلم-: "ويحك! ارجمء فاستغفر الله» وتبْ 
۱ 


2 


۴۲ 0- يمض الکثیر من الوقت حتی عاد مرة آخری وقال: "یا رسول 
الله طهرنى !". 2 


- فرد عليه التبي -صلى الله عليه وسلم-: ”ویحك! ارجم» فاستغفر الله» وت 
إليه". 


فذهب ماعز ولم يمض الکثیر من الوقت حتی عاد مرة آخری وقال "يا رسول 


الله طهرنی !". 

فرد عليه -صلی الله عليه وسلم- فی الرابعة "مم أطهرٌك؟". 

فقال: من الزنا! 

فنظر النبی -صلی الله عليه وسلم- لمن حوله وسألهم "آمجنون هو ؟". 
فود التاس: لیس به باس يا رسول الله. 

هنا یحاول النبی -صلی الله عليه وسلم- أن یجد ما یبعده عن الحد. 
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فنظر إلى القوم وسآلهم "آشرب خمرا؟". 
فذهب أحد الحضور إليه واشت رائحة فمه فلم يجد فیها خمرًا. 
ثم سأله -صلی الله عليه وسلم- "آزنیت؟" 


فرد: نعم! 
ورحمة النبی لا تزال تبحث لمالك عن مخرح فیقول له: "لعلك قَبّلت آو غمزت 
أو نظرت". 


يعني لعلك لم صب الزنا التام الذي یستوجب الحد. 
قال: لا يا رسول الله. 

فیحاول معه لآخر مرة "هل آحصنت" يعني هل تزوجت؟ 
فقال: نعم. 

فأمر النبی -صلی الله عليه وسلم- بتتقیذ حد الله. 


ولکن لم تنته القصة إلى هنا. . فعندما بدآوا بتطبیق هذا الحد خاف مالك بن ماعز 
وحاول الهرب» ولکن تتبعه الناس حتی ا علیه الحد. . وحین رحعوالرسول 
الله -صلی الله عليه وسلم- زابر وه عَم حدث 


فكان رد فعله -صلى الله عليه وسلم- " هلا تركتموه! لعله أن يتوب فيتوب الله 
تپ 


وبعدها آخبرهم النبي -صلی الله عليه وسلم- أن یستغفروا لماعز فانه تاب 
توبة لو عت على أهل المدينة لکفتهم. 


أنت الاآن تنتظر تعلیقی؟ 
نعم آعرف.. ولکن دعتي آخك لك آخر موقف قبل آن آخبرّك کیف آری هذه 
المو اقف. 
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فذهب له آسامة بن زید لیکلمه عنها» فغضب النبی على الد لہ 


ليا 


96 ف يورم كائت عداك اموا ستريزمية سرقت كانت تيم امل تريش 


وسلم- وقال "أتشفع في حد من حدود الله؟؟؟!". 
فرجع أسامة وسأل النبی -صلی الله عليه وسلم- أن يستغفر له. 
وبعدها خرج E a.‏ وق گنه هیر 


رما لك الذین فلکم نم كَانُوا إا سَرَقَ فيه الشَّرِيفٌ ترکوه وَِذَا سَرَفَ فيه 
الضعیف أقاموا عَلیّه الحد". 





0 


فی النهاية أريد أن أشاركك ما آلهمنی فيه النبى -صلى الله عليه 

تدیر وسلم- من هذه المو اقف. 

۱- آن آقتل الفضول بداخلی عندما یذکر آحد ذنبّاء وحتی ان آراد هو آن یتکلم 
فلا أكشف ستر الله عليه» وبالتأكيد بناءً على ذلك لن أسعى أبدا لمعرقة خبايا 

- آن آکون رحیمًا بإخوانی» فإذا كانت هذه هى رحمة النبی -صلى الله عليه 
وسلم- و هو المعصوم عن الذنوب. فکیف بحب آن تکون ر حمه العبد 
الملیء بالذنوب باخوانه المذنبین. 

۳- آنه لا یوجد تهاون فی حق الله وآن التسامح والرحمة لا یعتیان السکوت 
عن محارم الله ولکن يجب آن یتمٌ قعل ذلك بحکمة ورحمة. ففی تطبیق 
المجد كان ویر الله عليه وسلم- يمتح ہر أن بی ہی داتعا 

- آلا أحكم على الناس+ فهذا الذي مات مرجومًا عند الله تاب توبة لو وُرّعَت 
على ال سسمسی 

ه- آن خسن الظن وآن التمس الاعذار لاخحی» وأن أتفقّد كل الاحتمالات التی 
تخرجه من الذنب والحرح قبل أن یعترف بذنبه. 
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- آن الله يحب أن یتوب عباده له دون مشاركة ذنوبهم لاحد. فاذا آذنبت ذنبّ 
آسرعت لله آشکو له نفسي وحالي ولا آخبر آحدا. 
۷- آن آکون رحیمّا في قلبي داتم الفصل بين الذنب وصاحب الدنب. فكما قال 
سیدنا آبو الدرداء نو ہد ہم اقترفهء فقال لهم: نی 
تسوا آخاکم. وَاحْمَدُوا اللة الذى ي عَافَاكم" د وخیم سالی: آله ؟ 


قال : نماض عَعَلَهُ قدا ترکه قَهُوَ أخي". 





كبسولة 


آلهمتي رسول الله -صلی الله عليه وسلم- آن آکون متفهما يسع قليي 
آخطائي وآخطاء آخواني.. ونسال الله آن یجعلنا كذلك. 


[د[ آردت آن تحصل على مزید من الالهام بخصوص التعامل 
مع أخطاء الآخرين. قم بفتح هذا الكود. 
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آلهمني آن آکون 
- مثایر[ - 


قر آت يومًا كتايًا راتعًا اسمه (۸ صفات يشترك فیها الناجحو traits successful — ù‏ 


(people have in common 


قام الکاتب بعمل اکتر من ۵٩۰۰‏ مقابلة مع الأكثر نجاخا (بالطبع آنت تعلم الآن 
آنا تعحدتث عر الا کثر تاا هرم المتظور العملى - ماد وسالهم عن 
نجاحهم» وكيف وصلوا إلى ما وصلوا إليه الیوم. وقام هو وفریقه بجمع آکثر ۸ 
صفات تکررت بين هؤ لاء الملیاردیرات والملیونیرات. وقام بکتابة هذا الکتاب. 


> ال الثامنة هي تیم ج - میں یسا قرأت ق اس هو‎ a 


اس لخلا ولا اسن أبدًا. 


وبعد ۳ ستوات. وأثتاء تدبُري لأحداث السيرة ة النبوية لتقدیم حلقة عن التحفیز 
من برنامج real influencer‏ ۵ - المؤثر الحقيقي. و جدت أن التيي -صلی الله 
عليه وسلم- أثناء رحلته لنشر الاسلام قام بالسفر من مكة للطاتف سيرًا على 
قدميه الشريفتين فی آشد البقاع حخرّا.. تخیّل مدی إحسان النبی -صلى الله عليه 
وسلم- في سعيه خلف دعوته لله رب العالمین. 

قمت بالبحث على خراتط جو جل فوجدت أن هذه المسافة هي عبارة عن ۱۲۲ 


ار مت 07 احلا عي امرب ای سے ہیں ملام المؤرخين کانت 


تتقارب من سفرك بین القاهرة والاسکندریة؟ 


تحمّل -صلی الله عليه وسلم- کل هذا الا جهاد حتی لا یلفت انتباه المشر کین 
لمخططه لنشر الدعوة. ثم بعد ذلك يرفض آهل الطائف دعوته -صلی الله عليه 
وسلم-! 


ويقومون بإيذاء التبي -صلی الله عليه وسلم- نفسیّا وبدنیّا حتی يسيل دمه 
-صلى الله عليه وسلم- وهو یمشی وهم يقذفونه بالحجارة. 
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کل هذا الجهد وهذه هی النتيجة؟ 


ولکن کان آول شيء یفعله -صلی الله عليه وسلم- بینما یستریح في آحد 
اليساتين هو دعوة الغلام الذي حاءه بالطعام للدخول فی ال سلام! 


وکآنه یقسم على استمرار هذه الدعوة العظيمة مهما کلف الامر ومهما كانت 
عندما آشعر بالارهاق والاحباط آسأل نفسی "کم آلف کیلومتر قطعت حتی 
الاان؟". 

کم من الدماء نزفت حتی الآن؟ 

التقط آنفاسَك وعَدْ إلى المعركة» فهي لن تنتهي إلا باستسلامك | 

اللهم عَلَمْتَ Es iio‏ نما Ee‏ . والان OE‏ صدیقی : أو جدت 


ملهمّا خيرًا من رسول الله؟ 
كبسولة 


المثابرة هي سر الانجاز والنجاح في أي شي»ء. فاستعن على احلامك في 
الدنیا بالمثابرة على العمل والاجتهاد مهما كانت العقبات. واستعن على حلم 
الجنة بالمتابرة على التوبة مهما كانت آلخنوب والسقطات! 





اد[ آردت آن تحصل على مزید من [اتحفیز والالهام النبوي, 
قم بفتح هذا الكود. 





173 








استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


الروعة 
ANS‏ 


م۶ لقد نشأت في بيت يحب القرآن.. ودائمًا كانت والدتي -كعادة 
کرادت آمهات کثیرة- تترك التلفاز مفتوخا على قناة القرآن السعودية التي 
قلبية تعرض بٹا مباشرا يوميًا للکعبة مع القرآن الکریم. . ودائمّا ما کان لدی 
فضول حن هذا المکان العظیم الذي كنت آراقبه دوجا في أوقاك مختلفة لکی 
آجده يومًا ما فارغاء ولکن سبحان الله هذا البیت لا ينام» ویطوف الناس فيه ليلا 
ونهارا. 
وفی یوم من الأيام آراد الله بي خیرّا وآذن لی أن آذهب إلى بیته. وکانت هذه 
الزيارة سنة ۲۰۰۹ .. یومها دخلت من باب و کانت هناك مساحة مغطاة يجب آن 
تمر بها حتی تصل إلى الصحن المکشوف للکعبة. 
ولکنتی أرق هلا الو اد الکبیر الذی یس الرقية خلال هذا الممر. کنت قد 
سمعت ثيرًا عن تجارب آشخاص حول آول مرة رآوا فیها الکعبة ولكنني عادة 
كنت آشعر آنه "لماذا کل هذا الانبهار ونحن نعلم شکلها من التلفاز وبالکاد 
نکون رآیناها من كل زاوية ممکنة.. لماذا كل هذه المبالغات؟؟!!". 
ولکن حینها فهمت مادا كان یحدث لهوّلاء التاس.. فهناك شىء غير مفهوم 
یحدث عندما تری الناس بعينيك یطوفون.. وآن تستوعب أن الکعبة ليست كما 
تراها في التلفاز. فهي كبيرة جدا مهولة الحجم لها هيبة عظيمة. . بمجرد وضع 
کا کے ا و ا اي ی سوہ وتپ ی وف 
.. يُطلق عليها ۱ 


ما هذا الجمال؟!!! 


ما هذا الحجم؟!!! 


ما هذه السكينة التي تخیّم على المکان؟ !۱ 
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استراحة مع [لمشاعر الإيجابية 


حینها رآیت الطیور تظير حول الکعبة وکآنها تطوف مثلنا.. حینها استشعرت 
و جو د عر ده | الرحمن قو قنا.. 

حين تفکر في الا مر. . تری کم لو صغیر آمام مته الکعبة المهيبة التي یتعدی 
الارض کلهاه ویکلمه كل منهم یلته ویسیط بکلامهم عسيسائه و وا و لیس 
فقط کلامهم» ولکن یحیط بقلوبهم ہے تو وما تفي صدورهم. . وفي الوقت 
ذاته یسمع دبیب النمل ویعلم حاجاتهم وییسر رزق المخلوقات جمیعا. 

كم أن هذه الدنیا صغيرة ا آصغر منها.. وکم آن ربي عظیم وسح کرسیه 
السماوات والأرض وهو العلی العظیم! 

5 سی کی شم ہو ربت آن قلبي + یرتاح لمجرد‎ ODN 
ولکن اليوم جت لآخیرك أن هذا هو شمور اعدا‎ 

رائم آثر قلبك.. أو حدت استثناتي كرؤية مولود جديد.. أو مشاهدة عمل فني 
مذهل.. أو سماع صوت جمیل! 

هذا الشعور الذي يأتينا دائمًا عندما نرى أو نسمع شيئًا جماله استثنائي يدخل إلى 
قلوبنا ويسيطر عليها ويثير في عقولنا الفضول والتساود. 

یتحدث العلماء اليوم عن أهمية هذا الشعور وتآثيره الإيجابي علينا. 

0/۳7 تعحدث عن آن هذا الشعور يحول اهتمامنا 0000 فقط إلى 
الصغیر داخل هذا الک و کب الکبیر.. ولذلك شعور الروعه یحرلة بداخلتا حب 
النست‌اخل 65 و انیا حب الناس والتواصل محهم . 

نحتاج باستمرار لهذا الشعور؛ لأنه داِمًا ما پُخرج من داخلنا الابداع.. و جات 
یزرع بداخانا الهدوء والسکينة. 








استر احق نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


سے إلى مور سی وراتصبات وجل ما عي فى سفد الطبيجة ی 
وكيف يتسق كل شيء مع بعضه في نظام مُحْکم بإتقان يطمئن قلبك إلى أن هذا 
الرب الحکیم الذي في السماء كما رزق الطیر سَيرزقك» وآن کل شيء تتمناه منه 
عليه سیر -سبحانه وتعالى-! 


شعور الروعة يعيدك للتواضع. . فمهما صنعت في هذه الارض ستجد آنك 
شک تا 

في مواطن مختلفة من السا ند خلمة نت غير ' كلمة سلبية. :ولک کت 
Ek‏ اع سفن اد ہو ایز 
الارضی.. هذا وحده پشعر لك بشعور الروعة! 

عو یہو سی جو یر یں مہ 
الطيمة: ون نحاول إعطاء شا فرصة یں ومن الجميل أن 


7پ عليها. ‏ 


2 


جريها 


نصيحتو 7 هذا الحر ء: اعط لنفسك فر صة آن تمارس بتدبر ذکر 


"سبحان الله" 





ابحث في يومك عن الاشیاء التي إذا رآیتها قلت "سبحان الله". 


erg پر روت‎ ETE HET دا‎ pe 


باه یدنا ی کا ار ر ۷ چسرل کک کے کرت الماک وا 


لشعور يملا القلب والو جدان. 
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استراحة مع [لمشاعر الايجابية 


الحب 
ع 01١/7‏ | 


ينبض بسرعة تكاد تفوق سرعة محمد صلاح.. هذه هي اللحظة الحاسمة. 
دون أي قيود. 

عمر يأخذ نفسّا عميقا وعينه تلمع وعقله یصرخ "نعم تستطیع أن تفعلهاء آنت 

زا 

و ما زال الجمیع ینظر إلى عمر حتی انطلق لسانه وقال "آنا أحبك!!!!!". 

فات 





3 له ابتسام ثم قالت فی صوت معتدل "جزاك الله خیرّا". 
حینها مات عمر .. وانتحر الحضور 7 کی آحد غیری لکتابة هذا الکتاب. 


نعم قد یکون الحب محبطا أحيانًا. . وقد نتوفع الکثیر من الاشیاء ولا نجدها.. 
الک کی انحقیقة مالا لیس هو الحب ای ارہد أن سنت هن 


نرید في هذا الجزء أن نضع کل ما یوجد من صور تقليدية للحب بداخلنا ونبدا 
في أن نتظر للحب بنظرة علمية آوسع وآشمل! 

نرید أن نری الحب كما هو فقط.. اترك رومیو و جولییت خارج الامر. 

ولبداية قوية يجب أن نبدا بسوال "هل هناك فرق بين الشعور بالحب والحب؟". 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


فبعضنا يمول ان الحب: 

. Sexual desire — رعبه حنسية‎ - 

- رابط استثناتي وممیز - 50010 50612۱ 

.commitment — التزام‎ -_ 

¬ سیء حصری جڈر رن ید 

نیت يدوم - سد 

- غير مشروط - Unconditional‏ . 
تقول باربرا إن کل هذه هي منتجات يخرجها الحب» ولیست هي الحب. 
ولاننا الاآن نتحدت عن المشاعرء و فمن الواضح آننا نجد تناقضا بين معت الحب 
الذى نعرفه -الذى هو عبارة عن حالة نعيشها باستمرار لستوات مع آحبائتا- 
وفكرة المشاعر عموما! 
فالمشاعر شیء لحظی. هي کالعطر نشعر بها ثم تتطایر ! 
لذلك أريدك أن تتدبر معی القارق بين شعور الحب وما نطلق عليه "الحب". 
شعور الحب هو حالة لحظية نختبرهاء تقول عنها دكتور باربرا إنها " لحظات 


."Micro moments of love — مصعرة من الحی‎ 

وتحدث هذه اللحظات عندما نختبر أيّا من المشاعر الایجابية مع شخص أو عدة 
آشخاص في بيئة آمنة مليثة بالاهتمام. 

ولكي أعبّر عن الأمر بشکل مبسط جدا "الحب یجمم كل المشاعر الايجايية معًا 
فى و جود م شحص يهتم بنا ونشع بالاامان معه". 

دعني آخك لك موقفا وتذکر مواقف مشابهة في حياتك! 

E DRE‏ یو ا و ای میتی 
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استراحة مع [لمشاعر الإيجابية 


داخحل ۳۳۳ يقول 7 “آنا آحب امضاء وفتی مح هدا الشخص". 

فحینها كنت بین الحین والاخر آشعر بالامتنان لانتی آستطیع أن آکون على 
و سڈ آشعر بالتسلية مع کل مش وج ہے مہرے یس یسید موس شید 
عن شیء یخصنی یعطینی دعمه واهتمامه ویساعدنی على آن آشعر بالفخر.. کل 
مواضیعنا شيقة بالنسبة لي . . فآنا آشعر بالاهتمام طوال الجلست. 

وآحیانا عندما يتكلم عن آحلامه یقول کلمات تحرّك بداخلي مشاعر الالهام 
لكي آصبح آفضل.. دائمّا ما آشعر بالامل والتفاول مهما كانت الصعوبات التي 
نو اجهها. 

کل هذه اللحظات تسمّی بلحظات حب مصغرة - «Micro moments of love‏ 
تحدث باستمرار ولکنها ليست موجودة طوال الوقت. فليس من الطبيعي آن 
الجلسة كلها تکون حًا وقلویا تتطایر من حولنا. 

ولکن تراکم تکرار هذه اللحظات المصغرة من الحب مع شخص ما تبدا في 
صتاعة "ما تسميه الحب' اس اب تج من دی شی 
9 +00 
أن هناك فرقا عظيمًا عندما يكون لديك وعی بالفرق بین الا شب 


كيف يساعدنا الوعي بحقيقة شعور الحب؟ 


فادا ہی بھی ہی آن المشاعر الایجابية هي آحد آهم آسرار الصحة النقسسة 
الجيدة سنجد أن الحب شعور مهم جدا ومحوري لسعادتنا کیشر. ولکن بناء 
على مفهومنا الخاطوع للحب يحرم الکثیر منه؛ لاننا حصرنا وجوده فی شکل 








استر احة نفقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


مع شخص تتعرف عليه لاول مرة آو مع فرد من آفراد آسرتك. فشعور الحب 

لیس حكرًا على حالة معينة» ولکن هناك شرطان فى غاية الا همية لکی یحدث: 

۱- الامان: لا یمکن آن یحدث شعور الحب مع شخص لا يشعرك بالامان. 
عناگ (تواصل ہے - «(Eye contact‏ أو تواضصل صو تي . 

فلا يمكن لشعور الحب أن يحدث فی غیاب تام للأمان والتواصل. 

وعندما تجلس وحدها تشعر بکل الحب تجاهه وهی تفکر فيه وتشتاق الیه؟!". 

دعنی آقل لك إن هذا شيء من الرنین العاطفی (سنتکلم عنه بالتفصیل لاحقا).. 

فهذه اعادة استحضار شعو ر الحب. ولکن لا یمکن أن تخلق لحظة حب جديدة 

دوق عطي اھ ظا 

ولذلك تجد دائمًا آن كثرة البعد دون أى تواصل تضعف شدة الحب داخل حالة 

الا رتباط المو جودة بين الطرفین. 

الاأصدقاء فى إجازة؟ 

هل تعانى من خيبة الأمل ؟ 

هل یخذلك من حولك باستمرار؟ 

هل تحبطك هذه الطلقات التي تمزق قلبك آم یحبطك آکثر أن من آطلقها 

ششخص... تثق بہ؟! 

هل تساءلت لماذا ينتشر هذا الكم من الخذلان مؤخرًا؟ 


من وجهة نظري» إن هناك عوامل كثيرة منها انشغال المجتمع عن القيم والأخلاق 
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استراحة مع [لمشاعر الإيجابية 


عندما یکون لديك وعي بمعنی اللحظات المصغرة من ن الحب. عندها ها تستطيع أن 
تميّرٌ آنه لیس كل من تشعر معه بالامان ویحدت بينك وبینه تواصل اما بالنظر آو 
الکلام هو "حبیب آو صدیق". 


قلست کل من تجلس معه وتضصحكث نس" تستمتع صديقا! 
فالصداقة کلمة کے 8! یجب آن تمر بالعدید من الاختبارات حتی يت صدقها. 


ولكن الآن مع قَلة الوعي يخدعنا قليل من المشاعر لحي نتخذ قرارات مد 
مثل تصنیف وترتیب أولويات الناس فی حیاتنا! 


لعلك تلاحظ ذلك آکثر فى العلاقات العاطفية! 


يدور حول الأهل والأصدقاء.. أين الرومانسية!!! آين الحب والزواج» أين 


العلاقات؟؟ أين الورد!!!! عايزة ورد يا براهیم رر 


الورد قادم لا تقلق ولكن دعنا نحافظ على سلامة قلبك آولا. 





كبسولة 


ریما الصداقة الحقيقية لم تختف. ولکن الذي اختفی هو قدرتنا على الاختیار 
والحکم الصحیح. 


الاختبارات السطحة: 


نحن ننظر الآن فی مجتمعنا وقد انتشر بیننا الحب السینمائی» هذا الحب الذی 
يعمل فيه البطل ۱۰ وان کرجل آعمال» وباقي الیوم هو "دون چوان" برتبة عمید 
اتا سے روم لیبس نطو تماق اهاه اي امد ایاج 
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استر احق نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


هيه (صوت تنهیدقة).. ولکن ليست هذه هی المشکلة الکبری ! المشکلة الحقیقیة 
یکھج اس تیه نو 

دک زار وو چا عردیں: السو كرام و ی ی ات ما ساود 
بالاهتمام والآمان. 


ولكن عندما نرى ھذاۂ فی الافلام» یکتفی المخرج باظهار (لحظة مصغرة واحدة 


(One micro moment —‏ أو و نے و ا ا 


ويريك هذا المشهد الذی ساعد البطل فيه البطلة فى شیء بسیط جدا قد یکون 
في جمع کتبها المنثورة على الارض. ثم ينقلك إلى هذا الاعجاب اللحظي 
مشهد من التصوير البطی- الذي يصيب آمثالی بالغثیان. 

تمشل لتا السینما آن الحب یحدث فی لحظة ومن نظرة أو من موقف.. داٹگا 
ما يريك هذه اللحظة التي ابتسم فیها آحدهم وهو ینظر إلى الاخر في لحظة 
رو مانسبه کعلامه ليداية الحب! 

وتری ذلك آیضا فی کثیر من اللقاء ءات حین تلمح خين القنان وهو يقوك "عتدما 
رآیتها علمت آن هذه هي المرآة التي سأکمل عمری بجانبها". 


وفي الحقيقة لا أحد یعلم کم امرأة نظر إليها وقال نفس الجملة. . فقي کثیر من 
کے هذه المرآة الألف ا وذلك للأسف خلق ل 37 
تبحث باستمرار في کل مکان عن شخص تشعر معه بهذه اللحظة المصغرة من 
الحب التی ستغیر حیاتها.. آجیالا تبحث عن الاعجاب - ۱660695 ولیس الحب. 


نحن يوميًا نعجب بآشخاص؛ وذلك لأن الاعجاب في العموم له الکثیر من 
المسبّبات» ومنها آشیاء مرتبطة بالذاکرة و كيقية تشابه هذا الشخص بتفاصیله 
الكثيرة مع آشباهه من حیاتنا السابقة. وذلك یحدث في جزء من الثانية بلا وعي 
بداخلنا.. هناك آبحاث تقول إننا نعجب بما بین ۳ إلى 5 اشخاص یومیّا سواء 
قابلناهم في الحقيقة او رایناهم على إحدى اھا ۳ 
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استراحة مع [لمشاعر الإيجابية 


عندما يتجه تركيزنا على التقاط أي لحظات مصغرة وترجمتها على آنها شرارة 


7 سرن حت شا امیس "ال لتسلية" معه با جهنو ۳ 


كيف یمکن لهذه العلاقة آن تنجو؟ والقرار لم یبن على آي شىء من مقوّمات 


مقال آخر. 
تخیّل تكن زوحت لم‌جر د انل شعر ت معه یگٹیز مرن "الامتنان" - 
نعم.. هذا كثيرًا ما يحدث.. ویطلق علیها علاقات "الانقاذ". 


وهي علاقات تنشاً باستمرار عند محّي | بطو ويوجد بیدتا موم يحت اقا أن 
یقو م بدور المنقد.. ولکل منقد ضصحه لینقدھا. 


فدائمًا ما تجد أشخاصًا ینجذبون لأصحاب الاآزمات» تحت شعار: آنا سأخر جه 
من آزمته. 

فان كان مدمنا فسوف آساعده على أن یترک الادمان. 

ولو كان خارجًا من علاقة سيئة سأنسيه هذا الالم. 

ولو كان يمر بظروف مادية صعبة سأدعمه بكل ما أمتلكه. 


وطبِعًا الأكثر شهرة "إن لم يكن مغديئًا ساجعله يتدين آ٠‏ 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


حتى إن لم يجد شخصًا في آزمة» فسيقوم بإخراج آزمة من داخله» فربما تسمعه 
یقو ل "لماذا دائمّا ری حزنا وراء ابتسامتك". 


فكل هذه اللحظات الصغيرة لا تکفی آبدا لاتخاذ قرار کبیر مثل "الزواج". 


کبسولة 


الحب یحتاج لوقت ورعاية. فهو مجموعة من لحظات الحب آلمصفرة التي تتکرر 
باستمرار لفترة في بيئة آمنة مع وجود آهتمام. 





الاختبارات اللخاطتة: 


as SKE يوق لہ مر‎ a 

بالتأكيد!!!! 

لذلك علينا أن نختار الشخص المناسب.. وبعد ذلك يأتي الحب! 
بارس الاي و ای لفان سر هیچ کا 


لقد اند نتشر فی مجتمعنا الکره ه الشدید والتفور التام م ن فکرة زواج الصالونات 
الذي د یسمی فی نوی 56 2۲۳2۲64 - زی و 


لان دلك ما2 اہ +7 ون E‏ اہو 
الشاب لخطبة الفتاة التي آعجیته من بعید. أو تم ترشیح کل منهما للآخر بناء 
على سند یس ین وم عن تخالا هذا اسياق ع عده مقابلات 4 مم 
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استراحة مع المشاعر الإيجابية 


هذا الزواج مبتي على الا ختیارات العقلبة iY o‏ . وهدا ما ينصح به العلم 
یھ . وقبل آن تنفعل وتغضب دعني آشرح لك السبب. 


"الح آھسے ٭, 


هل رش تحب آحدهم یو مّا و عند‌ما انتهت هذه العلاقة تظرت إليه وتعجبت: 
“كيل کشت آخب هذا ال لا داعی للالفاظ النابية.. هذا کتاب محافظ). 


هل رآیت یومّا علاقة بین اثنین ¿ آجمم الجمیم على فشلها وعدم تناسبها الا 


الش‌خصی: ۲ 
هل سمعت مثل هذه الجمّل من قبل: "لا أحد یعرف مصطفی مثلي. تحن حالة 
+ جا و | ۱" 

ال 


عندها تجد زينب تفکر کثیر | ولا تجد فيه عيبّاء ثم تقول "لا آجد فيه عیوبّا» یخرب 
بيته كتير شو حبیته.. حبیبی فمر ". 

دائمًا ما تجد أن عقلك يستخدم الدفاعات النفسية لکی يحافظ على صورة هذا 
الشخص بشکل مثالی؛ لانه من السهل آن تحت شخصّا مثالیّا عن آن تخب 
شخصا به عيوب تتقیّل : بعضها وتتعامل مع بعضها. 

فتحن الیشر لدینا دفاع نفسی یسمی الانقسام - وطنلانام۵. 

هذا الدفاع یقوم بتقسیم الواقع لابیض آو آسود. 


اما قدوتی.. واما صدمه حیاتی. 
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وذلك لانه من الأسهل حب شخص حّا كاملا كأنه ملالك. . وکره شخص کرها 
كاملا كأنه شیطان. على أن نتقبل أن هناك مساحة رمادية یسکن فیها البشر أمثالنا. 


لذلك ينصح متخصصو العلاقات والزواج أن يعقوم اھچ باختيار شريك 
کل النقاط المهمة والمحورية في العلاقة. 

فمعظم العلاقات السريعة التي نراها تتدمر مع آول تحد حقيقي یقابلھاء ونسمع 
الجملة الخو 5 قد تفت تماما». 

روب و در یح ا 


مو را ا بین قلبين ليس بالضرورة ینیما توافق وانسجام پناسب علاقہ 
زواج ناجحه. واما ينتهي الحال بهما في علاقة حب لين لا یشعر آحدهما 
بالسعادة داخلهاء ولما أن یظلوا في منطقة التسلية في حب لا يُرضي الله یسلب 
من حیاتهما البر کة. 

سی ولج موی .بو بصیرتك بمشاعر حب مضلّلة في البدايق 
N‏ اس مر 

وحتی إن كنت متزوجًاء فتجنب أن تصنع بداخلك لحظات حب مصغرة مع 
شخص قد یضرك حبه.. فکلنا لدیتا طاقة حب غرامية إذا وزعناها بين معارفنا 
لم يبق لشرکاء حیاتنا منها إلا القلیل» وعندها نبد الشکوی من جفاف نهر الحب 
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تدرب على الحب! 

کما دک نا في الامتتان» فإنه ییحی علبلت آن تتدرت علیی مشار که الامتنان 
سر مس مس یس مدنا راا سياف با معمولو: 

فهناك الکثیر من القلوب التي کسرت بکلمات بسيطة لم تقَل .. وکم من مساکین 
یوت على اتی وی سرت لاع ع اتا 


EE‏ اس RE‏ دا 


من الدي نشر هذه العادة مرن الحياء المذموم في التعبیر عن الب ۳2 تطاف ما 
آحله الله). 
فقد قال رَسول الله -صلی الله عليه وسلم- EDE‏ ا انا 
ایاه) - رواه یس 

عنه: (َن ر 


علیہ وس اب اہ دہ بقل کی لَ الله ! إِنی لأحث عدا ا فقال له 


ک8 ھا الع ہے 


.۰ 
بح 


سے مو 


یکر ہی ہیں انی جل قال: لا - قال“ اعد قال“ فلحقَه فقّال: ۳ 
أحبّك في الله. 7+7 A‏ حبّك الذي ي أخبيتني له). رواه أب داود. 


وبذلك نرى أن الحب ليس فقط في المساعدة والأفعال» ولكن آیضا في التعبير 
تون كام وکان هذا هو سلوك الصحابة؛ فقد قال سیدنا آبو رک افشرب حتى 


رضیت". 


وهنا نحن لا نتکلم فقط عن الحب بین الأصدقاء» فقد ورد عن النبي , -صلی الله 
ای ہہ کا فی حدیثه عن زوجته آم المومنین خدیجة "اني قذ رزقت اي 

وعندما سأله سیدنا عمرو بن العاص -رضی الله عنه - عن آحب الناس إليه قال: 

"عائشة”/ فسأله: فمَنْ من الرجال؟ فقال: "آبوها". 

ولذلك يجب علینا أن نراجع ثقافتنا في التعبیر عن الحب.. بالتسبة لي التعبیر عن 

الحب کالعطر للقلوب.. نحبه ونستمتم به.. ولکنه یتطایر! نحتاج لاستخدامه 
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باستمرار حتی یظل القلب معطرّا دائمّا. 

هل رأيت یوما شخصا يسال لماذا تتعطر وقد تعطرت منذ یومین ؟!! 

ولذلك تذکر دائمّا عندما تجد عقلك یقول "لقد آخبرتهم آننی آحبهم من قبل“ 
فقل له: 

لا تمل القلوب من المطر". 


من الاشیاء التي تؤثر في قلبي هي محبة الله سبحانه وتعالی لنا» يكفيني دائمًا 
معر فه آن الله 3 و آنه سبحانه وتعالی كما زرع في طبیعتنا البشرية بعضص 


صفاته ته مثل الرحمة والکرم أيضا وضع بداخلنا الحب! 

فاذا آردت آن تکون محّا» فانظر إلى حب الله لك! 

لیس كمثله شيء في الارض ولا في السماء . سیحانه.. ولکن كما طلبت منك 
أن تبادر بمشاركة حبك للتاس شاسالك آن تیاده ممتشتاوكة الله حفق! 

"آقول له وهو يعلم مافي الصدور؟" 

نعم.. كما تقول له دعاءك وهو بعلمه -سبحانه وتعالى- يعلم ما تريده من قبل 
أن تريده! 


فاحمد الله اال على حبه لك وعلی عنایته بك» وقل له "اللهم ارزقتی 
حبك» وحب من يحبك» وحب کل شيء یقربنی إلى حبك ". 


فعن النبي سی سام اوقم : إا أحبٌ الله لد ای چتریل إن الله 


وی ہے یٹ و ہہ ے 


ثحب فُلَانا فَخببة تیه جبریل يادي جبریل في آغل السّمَاء إن الله م ِب قلاتا 
وه كه آخل الشماء ثم يوضع له اون في الأض» روا البسکاری 
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فاذا آردت آن يحبك الکون كله فابحث عن حب الله! 

ومن الجمیل آناك ستجد آنك إذا آردت آن يحبك الله ستفعل کل شیء یجعل 

الکو ن كله يحبك! 

إن الله يحب ا 

ر لن کے 2 - 2 

أن الله بح المقَسطین. 

۳ الخالق» تقربت له بکل ما یحبه. 

وکل مایسبه يجحا عناف إنساٹا مكنا 

وعندما تکون انسانا محرا بصدق. يرزقك الله حب الکون کله بصدق. 

كر مين عو 3 1 ۶ 

قال رَسول الله -صلی الله عليه وسلم-: كان من دعاء داود -صلى الله عليه 
ہو ا E‏ ںو یکس رر ہا وو ہج یں 2 یہ 

وسلم-: "اللهج نی آسالك حبّك» وحب من یحبّك. وَالعمّل الذي یبلغنی 

خَبّكء اللهُعٌ ا جعل حبك أحَبّ إلى من تفسي. وآهلی» ومن الماء البارد". روا 

الترمذی. 


فاللهم إنی آسالك كما سالك نبيك داود. 
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كبسولة 


- المشاعر الايجابية تساعدك على تحسین حالتك [لنفسية. وکلما آختبرت مشاعر 
إيجابية أكثر نت على صحتك آلنفسية بالایجاب. 

- يمكنك آن تری بوضوح آن آلوصول للمشاعر الايجابية لا یتطلب آن تکون من 
فئة اجتماعية آو من طبقة مالية معينة. یمکن الجمیع اختبار هذه المشاعر إذا 
+72 الصحيحة. 

- الایمان بالله -سبحانه وتعالی- وفهم المعاني العميقة حول علاقتنا بربنا 
يستدعي الكثير من المشاعر آلايجابية. ولذلك العلماء داتقا یذکرون أن آصحاب 
التدين یسجلون دانقا مستویات آعلی من آلسعادة. ولکن دعني آوکد على 
فکرتي الأساسية "التدين = هو فهم علاقتنا مع الله بشکل کامل. وااتمسكت 
بتعالیم النبي -صلی الله عليه وسلم- في جمیع جوانب الحياة. لیس فقط في 
العیادات و1اسمات الطظاهرة للناس . 

- من المهم أن تفهم جیدا معنی آلمشاعر, وأن تتدرب على التعرف علیها 
وتسمیتها. وآن تتعلم كيف يمكنك آن تستحضر هذه المشاعر بوغي. 


تدریب ایحایی : 


کل 


جربھا یمکنك أن تقوم بتدریب جید لمراقبة مشاعرك. آحضر برطمانا فارغا 
وقَمٌ يوميًا بتقطيع آوراق وكتابة آکثر مشاعر سيطرت عليك فی هذا 
اض 





- وما کنت تفعل حینھا آو ماذا کان السبب فیها؟ 
- هل حدث فی تجربة فردية أم کان هناك شخص مشارکا فیها؟ 


وفي نهاية الاسبوع قم بجمع هذه الا وراق وافحصهاء وتستطیع من خلالها آن 
ی ۰ داع KR‏ قن 7 j‏ نت ! . > فاو کے م 
تتعلم كيف يسكتك ان تزید عن عد المشاعرة مس الحشاهز الستقیه التي 
رع يجب أن تتدرب على | 7 ستحضارها فى ١‏ سبو عك. 
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ث 2 





"العلاج ليس فقط اصلاح ما هو خاطم؟... ولکن ژیضا بناء ما هو 


مہا اہ 
- مارتن سلیجمان. 


2150 15 ۱۲ :۷۷۲۱۱۷۷ کا ۷۷۳۱۵۲ 1۱۱۲۱9 أكناز ۲۳۱۵۲ ذا 1۲۳6۵1۲۲6۲۱1" 
۰ 15 ۷۷۳۱۵۲ ۵۱۲۱۱01۳۲۵9 


- 2۲1۱۲۳۲۱ 1 


والان وبعد آن خضنا في آول استراحة بعالم المشاعر الإيجابية. 0+ 
تستمتع قلیلا؛ لآن الاستر احة القادمة ستکون ملهمة جدا. 


هل تتذکر ما هی وجهتتا القادمة؟ 


نعم صحیح.. هذه استراحة داخل عالم المشاعر ستأخذنا الآن إلى الجانب 
الا خر من المشاعر. وهو المشاعر السلبیه.. هيا بنا لنبدا! 
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استراحت مع المشاعر السلبية 








ما هي المشاعر السلبية؟ 
ELAS 0)1 7۶7‏ ۱۸۱۸۵۱2۱21620126 


قبل أن 9 السلبية بالتفصيل» دعنا نتناقش قلیلا حول فكرة 

المشاعر السلبية ونظرتنا لها» وهل هى بالفعل سلبية؟ 

لقد قرأت کٹا حول المشاعر السلبيةء ومن آجمل مسكياتها كانت "(شارات 

للحر کة - واد‌طونه او اتا 

كما أطلق علیها اتو نے روبنز قی کتابه "أيقظ العملاق بداخلك  ."Awaken giant within‏ 

وبالفعل المشاعر السلبية یمکن آن تعتبر‌ها مثل هذه الجنیات الصغيرة التی تطیر 
حول الابطال في الافلام الكرتونية. و عملها آن تشهمك دائمّا و تلفت انعاهک لما 

يجب عليك آن تفعله أو عندما يكون ما یحدث الآن غير مناسب لاحتياجاتك 

النفسية أو يؤثر بطر یقة سلبية علياك: . فإما أن تهمس في آذنك بهدوء لكي تنتبه. 


واما تصرخ بشدة لكي توقظك من تہ 


دعنا نتذکر معا موقفا حدث لك. في ذلك الموقف شعرت بصوت غاضب 
بداخلك یقول لك: "آنا غير راض عما یحدث الاآن.. ولکن علینا آن تتصرف 
بهدوم که واه ققد احصایفاه کی عوقنم اقم وک هه الس سر بت 
آن بداخلك ما يغلي وینصهر کبرکان عاضب. و هناك صوت بداخلك يصرخ 
سنقتله ونقتل آمه وآباه وکل من یعرفهم!!!!" وبالفعل رآیت نفسك وآنت 
تضغط الزناد وتفجر رآسه آکثر من ۱۰ مرات داخل رآسك! 


سییر CS E‏ یں کہ سی سر ت دفح 


۳ 


وبالتالی إذا سنا في التفكير سنجد أن كل المشاعر إيجابية. . سو اء 
كان ظاهر ها سا أو لا فان لدیها هدفا نبیلا وایجابتا؛ وهو لقت انتباهنا 
تدبر لیا نحتاج أن نقوم ره لإعادة الاتزان بدا خلنا. 
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ولدلك لا توجد مشاعر سلبية.. فالمشاعر السلبية هى فقط المشاعر التي لم 
نفهمّها جيداء ولم نتعامل معها بشكل صحیح۔ عندها يكون لهذه المشاعر تأثیر 


و لماذا وجدت المشاعر؟! النظام مصمم لكي يخبرنا أن احتياجاتنا تد 
110001 تقوم بتولید الحافز 

الذي یدفعنا للتصرف وفعل ما هو ضروري لاشباع هذه الحاجات. 
- دکتور کالفن بانیان 


Fae 
وت ا اق فا ها راود كيد مَٹ شض ومد مشاعر لايصح ل‎ 
أن تختبرّھاء مثل “الحزن”؛ لأنه لا یوجد هناك رجل یبکی؟ صحیح‎ 


200 "مفيش راجل ؛ عط‎ RAE PY 


مرا ميفة سکیڈ مکسورة السا کی لا وو تھے اف 


تتحو ل هذه المرأة الرقيقة محسورة الجناح إلى شخص قوي يعبر عن غضبه 
ویحاول آن يسح د حقه! 


وإذا غضبت يجب عليك آن تعبّري عن هذه المشاعر بطريقة رقيقة حتی لا 
تفقدي صورتك الهلامية اللينة (ال #اا٥)‏ في أعين من حولك! 


یمکنك کزوج أن تشعر بالضخط النفسى - 000 تشقی ليل نهار! فی 
سوق العمل. 
ولکن هذه الزوجة المسکينة التي تتحمل صداع الاولاد وضغوطات الحياة 
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أيضاء لیس من حقها أن تشعر بالضغط النفسي. ولکن یمکنها أن تشعر بالو حدة؛ 


آما الرجل فلا يجب آن یشعر بالو حدة فهذا شعور هش لا يدل على القوة ولکن 
يمكنه أن يشعر بالملل» والمرأة إذا تململت آصبحت "فتاة كتيبة مملة لا ترضی 
بعیشتها ولا یعجبها شیء". 

یمکن للمرأة أن تخاف وتظهر هذا الخوف.. ولکن إذا خاف الرجل فلا یستطیم 
أن يُظهر هذا وإلا یکون بذلك آطلق أول طلقة فى حائط رجولته. 

آنت من حقك أن تشعر بهذا. 

هذا ما يقدّمه لنا المجتمع من مفهوم ناقص للمشاعر يمثل الکثیر من الضغوط 
وعندما یقوم المجتمع بمثل هذه الضغوط يؤثر على الصحة النفسية للجمیع.. 
فالکل یضغط على الکل.. وکانها لوحة لرجل یضم سکینا على رقبة آخیه 


والمسکین يبكي من الخوف. ولکن ما زال یضع سکینا على رقبة آخته. وتستمر 
دائرة الضخط و الابتز از . 


فلماذا لا نضع السکاکین جانبًا ونحیا حياة امنة؟ 

لذلك آعتقد أن هذا الجزء من الکتاب سیساعدنا کثیرّا في رفع هذه الاحمال عن 
بعضتا وعن آنفستا. 

فعندما سنتعلم عن معانی هذه المشاعر وأهميتهاء وكيف نتعامل معهاء سيؤدي 
ذلك إلى تغییر کبیر في حياة الجمیع. 


ولکننی آعلم آنه سیاتی إلى عقلك هذا السوال.. لماذا يجب آن نتعلم عن 
المشاعر السلبية؟ هل هي مهمه إلى هذه الدرجة في استراحتي للبحث عن 
السعادة؟ ماذا یمکن آن پحدت اذا تجاهلتها تماما ووضعت کل تركيزي على 
المشاعر الایجابیت آلن آصبح سعیدا؟ 


195 








استر احق نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 
ماذ1 يحدث عند تجاهل المشاعر السلبية 


طويلة في هذه الحياة دامت لا کثر من ۷۰ عاما. . في آحد الايام وصل 
ابته الأصغر الذي لم يره منذ زمن بعيد! هذا الولد کان يحب اه إلى 


درجة الجنون. 
وق مرخ نادی الاب على انته ليطلي مته کوب ماد لان قمه کاد پلتصی بیحضه 
من ماج سی 


9 انظر معي إلى هذا الأب المریض الذي ينام في سريره بعد رحلة کفاح 


وین 

ذهب إبراهيم ثم عاد ومعه أفضل آنواع اللحم المشوي الذي يحبه والده وقال له 
تفضل يا والدي. 

اللآب: شکرّا لك يا بنی. ولكن من فضلك آعطني الماء الذي طلبته! 

ذهب إبراهيم ثم عاد بكتاب رائع لكاتب والده المفضل. 

الآاب: جزاكم الله خیرًا يا بتی۔۔ ولکن أرجوك بعض الماء؟!!! 

ذهب إبراهيم وعاد ومعه قطعة كيك بالشیکو لا تة. 

حینها بدأ يظهر على وجه الأب بعض الغضب واحتدذت نبرة صوته وقال: 

"يا بني .. يا بنى.. بعض الماء من فضلك!!!!!!!". 

كحت پسرے ریس سرت 


فصرخ الاب "هل أنت آصم؟!!!!.. ما كل هذا الغباء یا بنی.. أحضر لی کوبّا من 
الماء الان!!!!". 


ذهب إبراهيم وعاد ومعه شاشة تلفزیون كبيرة وقام بعرض نهائی آبطال آوروبا؛ 
لانه یعلم کم يحب والده رؤية مباریات محمد صلاح. 
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استراحة مع المشاعر ۱۱راییق 


ولکن هده المر ة.. سد الات.. وظهر على 05-2 القليل من العرق.. و بدا 
بالجر على آسنانه» ونظر إلى ابنه وقال "اذهب من هنا الان آنا لا آرید آن آرالك!!". 
وابراهیم یتعجب لماذا یعامله آبوه بهذا الجمود والقسوة! 

فخرح إبراهيم ثم عاد ومعه صينية بطاطس باللحمة المقرومة.. ولکن كان رد 
e‏ 

ولم ینظر إليه حتى 


SSS NERS 
م“ دد ن فضلك اتركتى وحدی!!!"‎ 

ولكن قبل أن تسب إبراهيم» نعم أعلم أنك تری أن ما فعله هنا كان غریبّا.. غريبًا 
جدا حقاء ولكنه ليس آغرب مما نقوم به نحن. 

ما حدث بين ابراهيم ووالده هو بالضبط ما يحدث بينك وبين مشاعرك. 
فالمشاعر بمثابة الاب وآنت بمثابة ابراهیم.. فکم مرة عندما شعرت بضغط 
نفسي أو كان عندك مشکلة كان آول شي- تفعله هو فتح باب الثلاجة أو الاتصال 
بخدمة التوصیل السریع واحضار وجبة دسمة ممتعة لكي تأکلها؟! 

کم مرة قمت بفتح التلفاز ومشاهدة آي شیء آمامك لمجرد آنك شعرت بالو حدة! 
کم مرة وجدت نفسك جالسّا لا کثر من ساعة وآنت تقلب فی هاتفك المحمول 
وآنت لا تعلم ماذا تفعل.. هل تعلم هذا المشهد؟! 

مشهد التقلیب 5۵۲0۱۱۱۴9۳". 

یشعر بالوقت آو بمن حوله وینظر فی شاشة التلیفون المحمول دون توقف. 


سحبات یقوم بضغط إعجاب - هذا أو مشار که - گا وت 
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استر احق نقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


وبعد فترة ینظر إلى الساعة فیجد آنه آضاع الکثیر من الوقت ولا یعلم كيف یمکن 
للوقت آن یمضی بهذه السرعة؟! 
هذا 7 00000-057 7 ۱ 


وهو یحدت کالتالب: 


لا 
تشعر ۶۱۰1 ۲6۱ متال: الضغط آلنفنسي - 81۲۳695 


(۳) 
تقوم بفعل شيء لالهاء نفسك. مثل: الأكل - آلهاتف - [لسجاتر - آلتلفزیون - 
الخروج) آي شيء لا یوجد له علاقة بشعوركت 
وتستمر في تکرار هذه العملية (کما حدث مع إبراهيم ووالده). 
فیتطور الامر وتبداً مشاعرك تخضب وتصرخ! 


)۳( 
تشعر با لاحباط - ۲۳۵۵۱۲۵1۱0۳۱ + الضغط |انفسي 
2 
تعيد عملية الالهاء ولا تحل المشكلة الأساسية الضغط [انفقسي 
ونستمر کے تکر ار هذه العملة. 


شعور سيئ - الهاء - شعور سيئ - إلهاء - شعور سيئ وإحباط - إلهاء - شعور 
سيئ وإحباط - إلهاء.. إلى ان يتطور الامر إلى 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


(o) 


شعور بالاکتئاب - 960۳65500 - لا آرید أن أفعل شیا 
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آستر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 





كبسولة 


تبداً بشعور سلبيء إن لم تستمع له وتغطه ما يريد يتحول لإحباط + هذا الشعور. 
إن لم تستمع لهم سیتحول لاکتتاب. وان لم تستمع سیتحول لاکتتاب مرضي. 
لذلك علینا آن نستمع لمشاعرنا جیدا. 


وبعد آن عرفت آهمية التعامل مع هذه المشاعر ولماذا يجب علینا آن نفهم جیدا 
الرسائل والتنبیهات التي يرسلها لنا عقلنا.. ستسألنی "كيف يمكنني أن آفهم هذه 
المشاعر و آتعامل معها بشکل صحیح؟" 

کعادتلك فانت دایما تسال اسغلة راکعة! 


هيا بنا الآن نأخذ جولة داخل المشاعر السلبية ونفهم ماذا تعنی وماذا يجب علینا 


FEY‏ شاعرت 
فهي من صنع الله 


e‏ فی آحد الکتب قرأت آکثر من ۳۰ صفحة یحاول فیها الکاتب آن 
استراحات يقنع القارئ بان من حقه آن ۳۳ بکل المشاعر السلسة ۳ Þ>‏ 
قلبية عیب فیها ولا ضعف .. وان ما يجب عليك التررکیز عليه هو ادارة 
تصرفاتك وآفعالك عندما تستجیب لهذه المشاعر؛ لان فی عدم استجابتك لها 
ضرزا كبيرًا - كما ذكرنا فیما سبق- 

یومّا ما وردت لى خاطرة» آذکر آننی فى هذه اللحظة دمعت عینی وقلت "يا 
الله ! .. آنا أقرأ منذ ۳۰ صفحة كلامًا علميًا لخصه النبي -صلى الله عليه وسلم_ 
بن إن العَيْنَتَدْمَُ» وَالقَلبَ ین ولا تقول إلا مَا يَرْضَى رَبْنَا وَِنَا بفراقك 
با ! براهیم لمَخزو ونون" . فهذا ما يقوله الطبیب النفسي الذي کتب الکتاب» وهو 
طبیب غير مسلم فقط يتكلم من منظور علمه ودراسته!! من حقنا آن تبکی . .ومن 
حقنا آن تحزن و لکن المهم أن ندير تصرفاتنا وردود آفعالنا. 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


وهذا نفس معنی "ولا نقول إلا ما يرضى ربنا".. لانه حينما نقول ما لا يرضى ربنا 
BYE‏ 0 بحو السخط والغخضب تجاه الله -سبحانه وتعالی- والعياذ بالله. 
ومنه یتمکن منا الشیطان! 


اللهم صَل وسَلمْ على سيدنا وحبيبنا.. فقي بلاغته والقليل من كلامه ما يلخص 
آعوامّا من البحث والعلم والدراسات. 


تنبیه هام 

الجزء القادم عن المشاعر السلبية يوجد به العديد من 
التطبیقات والخطوات. هذه آلخطوات قد تناسب آلکثیر 
من المواقف والحالات, ولکنهاً ليست بالضرورة تتناسب 
مع کل آلمواقف؛ لأن عدد الحالات التي یمکن للانسان أن يشعر فيها بشعور 
سليي هو عدد لا محدود, وقد تکون هناك حالات استثنائية آو حالات معقدة 
أو حالات مرتبطة بأمراض نفسية, فهذا آلجزء لا يحتوي على أي نوع من آنواع 
العلاج آلنفسي. وهو موخه للآصحاء نفسیا. هذه آلحلول والخطوات -من وجهة 
نظری- شیِء ضروري آن نتعلمه؛ حیث تغطي الکثیر من الحالات والمواقف 
آلحياتية. وتزید من استیعابنا وفهمنا للحياة وآنفسنا ومن حولنا. 
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آستراحة نقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


الغضب 
۷غ 


بالتأکید آنت تعرفه صحیح؟ وآنا آیضا آعرفه.. 1-02 
الغضب نری تأثیره کثیرا.. الکن لا ٹر اه! 

نری ما كرتب علیه.. ولکن لا نری ما هی ولذلك |ذا سألت آحدّا عن إذا کات 
الغخضب شعورا جیدا أو غير جید سیقول لك إن الخضب شعور سيوع دائمّا ما 


خسارة علاقات - خسارة آموال - خسارة حياة - خسارة مستقبل. 
فدائما ما يتسبب فى خسائر لصاحبه.. وهکذا نصح النبي ۱۳ الله عليه 
وسلم- الرجل ۳ مرات عندما استو صاه الرجل». فقال عليه الصلاة والسلام: 
"لا د ۱ 7 
الغضب الجميل 
ولكن دعنی آقل لك إن الغضب شعو جید! 
نعم آسمعك تقول الآن "كيف لك أن تخالف كلام النبي -صلى الله عليه وسلم- 
- شیتا خاطنًا أو غير صحیح. 
- شيئًا غير عادل. 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


کو نستحقه. 

3 قد سب الغا آقق کشا سخا 
ولذلك فالغضب له هدف سام ورائع.. وهو شيء في غاية الا همیة! 
7 0 
تخیل أن آحدهم قتل آخا لك ولم تشعر بشیء! 
تخیل أن هناك من یسرق مالك وآن تجهز له مشرويًا لیحتسیه قبل أن یغادر ! 
تخیل أن أحدهم یهاجم عرضك وشرفك وأنت لا تشعر أن هناك مشکلة! 
تخیل آنك تری مسکیتا يأكل من القمامة أو مظلومًا یحتاج لنصرة ولا تغضب 
وتفعل شيئًا؟ 
فهناك الکثیر من الاعمال الخيرية التي كان محر کها الاول الغضب! 





کبسولة 


الغضب هو شعور یقول لنا "يجب أن نفعل شیتا لاصلاد هذا الأمر.. يجب تن نفعل 
شیتا لتحقیق العدل!". 
هو شعور یحفزنا وینتد طاقة کبيرة بدآخلناً لكي نفعل شیئا. 


بالطبع ستسال "إذا کان الغضب بهذا الجمال.. فلماذا کل هذه المشاکل؟". 


كل ما ذکرناه هو آشیاء جيدة» ولکن يجب علینا آن ننسی آلية الحکم على هذه 
التعريمات! 

ذکر نا آن الغضب هو تنبیه واشارة للح ر كة آن هتاك شیئا خاطقا یحدث. ولکن 
"هو شيء خاطئ بمعیار من ؟". 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


هذا هو مربط ۳۳ و بدایه الا حتلافات والمشاكل ! 


2 مر یف کا 


وکل مناله تو قعاته وله رویته لما یستحقه وما لاایستحقه. 

وأيضا لكل منا مخاوفه الخاصة التی تحدد إذا كان هذا الموقف غير العادل قد 
وهذه المنظو مه تعود إلى معتقداته - ٥٥٥‏ ا٥ط‏ وقیمه- ۷2۱۵5 

ولكن إذا فر ضنا أن هناك معتقدات و قمّا و احدةه وثابتة عند کل البشر» سیظل 
لائه يرتبط بشدة مع حالتك النفسية. ستجد دائمّا آن رد فعلك على بعض الأمور 
يكون شدیدا آکثر من اللازم إذا كنت فى حالة مزاجية سيعة ! 

اسان علي هلا الطلب البسيط من آمك أو زوجتك أن تذهب لشراء شيء ما أمرًا 
فی غاية البساطة.. واحیانا يكون أمرًا في غاية الظلم.. لماذا آنا!!! 


الآن سنفترض آننا جمیعنا لدینا نفس القیم والمعتقدات. وأيضا فی نفس الحالة 


الا جابة "لا!".. هل لاحظت یومّا أن هناك آشیاء صغیر 
و تساه لت نسّدهة EVE‏ عضصب ا هذه الدرجة! 


لم يكن الأمر يستدعي ردة الفعل الکبيرة التي قام بها. 


5 
3 


هناك شیء یسمی - resonance‏ رن“ يت وتر جمته بالعربیة ستکون 


الرنین العحاطفی. 





تدیر 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


هذه الظاهرة تعنی آن ما یحدث فی الحاضر له علاقة بآشياء حدثت فی الماضي 
لها نفس الشيدة أو تمس کا 


حينها پقوم الحقل باسترساع كل سو المي‌اففت» ويقوم برد فحل یت سس 
کل هذه الذکریات والموقف الحاضر. وهنا بالطبع یکون رد الفعل اکبر من 
اللازم. 

وإذا فهمنا هذه الظاهرة ستکون ردود آفعالنا دائمّا ابسط تجاه انفعالات الا خرین. 
فقي کثیر من الأحيان عندما تجد رد فعل مبالغ فيه من شريكك أو صديقك أو 
آحد آفراد عائلتك يمكنك أن تفکر للحظة أن الأمر لیس له علاقة مباشرة بك! 


و آنه ریما اجتمعت عليه بعض الضخوطات والمشاکل المر تبطة بطلبك آو 


تخیل معي هذا المشهد المتکرر في کثیر من البیوت وبأشكال مختلفة. . 
@ یدخل الابن على والده يطلب بعض المال لشراء آدوات مهمة یحتاجها 
در اسخه "نانا آحتاج إلى ۸۰۰ جنيه لشراء آدوات للكلية".. وکان رد 
فعل الأب غريبًا.. استنکر الاب طلب الابن وانفعل علیه: "هو کل یوم 
طلبات طلبات.. کل شوية فلوس فلوس فلوس.. آنا تعبت بصراحة! کل یوم 
سحب سحب سحب مفيش مرة واحدة إيداع!!". 
عندها تری وجهة هذا الولد وهو مصدوم ويتساءل "ماذا فعلت من أجل كل هذا؟ 
لقد طلبت فقط بعض الآدوات لدراستي !" 


وبالطبع يخرج من الولد رد فعل استتكاري يستفز الأب أكثر "لا أعلم ماذا فعلت 
لکل هذا!!.. لن آذهب للكلية بعد اليوم ولا يسألني آحد عن النجاح والتفوق 
مرة آخری". 

سسادباد Ee‏ هذا 1 الجذال rs‏ مدوية من الاب "اتصرف من 


205 








استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


تخيل معي لو أن الابن يعلم عن الرنين العاطفي.. وعندما قام والده بالانفعال 
فهم هذا الولد أن والده يمر بضغط نفسي بسيب الضغوطات المادية وظروف 
الحياة التي تصعب يومًا بعد الاخر. وآن طلبه للمال ذ في هذا الوقت نشط جميع 
الذكريات الممائلة لوالده من طلب المال المتکرر. واستعاد عليه كل الضخوط 
المادية التى یمر بهاء حینها ذهب إلى والده بهدوء ووجهه یظهر عليه التعاطف 
والتقدير وقام بتقبیل يد والده وقال: "آنا أعلم أن طلباتنا كثيرة وأننا نضغط عليك 
دائما. . ولکن لیس لنا سواك حبیبی نستند علیه. ما أحتاجه الیوم للكلية هو شىء 
ضروري لكي انجح واشرّ فك . ساقوم بآعادة الحسبة وآری ما یمکن آنآو و حله 
للآسبوع القادم. ۔وساقود لك يما اجه الان الاخ ورة*. 


انظر مادا قعل هد | البو 





۶ 


آولا: آعاد تر کیز وعی والده علی آنه لیس للو لد ذنب فی باقی الضغو ط. 
نیزر ۱ ۰ یه ۰ كي 

انیّا: رکز على اظهار امتنانه وتقدیره لہا یتحمّله الاب من ضغو ط.. 
وهذا احتیاج آساسي لدی کل الاباء. أن يرى في عين من حوله التقدیر لكل هذه 
الجهود العظيمة والتعضحیات الکبيرة التي یمر بھا! 
ثالعّا: ذکر والده آن هذا الطلب سیساهم في تحقیق شي - هو يريد أن یر اه. 
رابعا: آظهر الم اعاة ۲ ہین بمب زيم حین يشوم بسح بت سیون 
اسمه "التدفق النقدی = Cash flow‏ ا حقيقة لم آکن آعلم عنه إلا بعد 
أن قمت نادار ة نست. 
2-70 آتساءل: إذا كان لا بد من شراء هذه الأشياء.. لماذا یخضب آبی لأنتی 
جمعت کل الطلبات مرة واحدة! 
وی علی الاب آن سد بعض المصاریف الي یمکن تأجیلهاالی آن 


سی على رانیه: أو سید ہر حا نا سحب کل المال مرة واحدة قد 
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آستر احق مع المشاعر السابية 


خامسًا: وهذا أهم شيء! هو 9 انكساره لوالده.. هذه اقب 
على اليد لها تأثير سحري. كثير من الابناء يطلبون الأموال من آباتهم وأمهاتهم 
وكآنهم مندوب من البنك یقوم بتحصیل الدیون! 

آحیاتا ما یشعر الب آنه یسدد دیوته لا آنه یصرف علی آبنائه لکی یسعدهم 
ویساعدهم. 

تخیّل معی لو آننا بمواقف الحياة المختلفة كان لدینا الوعی والمعرفة بالمشاعر 
كيفية عملها وکیف یمکن لنا أن نحتویها.. تخیل کم من المشاکل والاآزمات 


یمکتنا آن نتجنبها إذا فقط آظهرنا بعض الحب والاهتمام بمشاعرنا ومشاعر من 
حو لتا. 
کبسولة 
یمکننا آن نقول إن محرکات آلغضب نظریا واحدة.. ولکن بما آنها كلها مرتبطة 
۱-7 





٣۲‏ ورد آلفعل! 


يجب علینا دائما الفصل ب بين المشاعر وردود آفعالنا بناء على هذه المشاعر؛ لانه 
داكا ما سيقابلنا هذا فی الجزء الخاصى بالمشاعر السلبية. الشعور مجرد جروس 
0 به» هذا "الشیء" هو مسئوليتك» ومشکلتك ليست 
مشكلة الغضب نفسه! وهذا ما حذر منه النبي -صلی الله عليه وسلم-. أن يكون 
الغضب سببّا في آن تحقق العدل بطريقة خاطتة. 


فأنت دائمّا لا تختار إذا کان یجب آن تشعر بالغضب آو لاء فهو شعور یحدث 
تلقائبّا بسبب موقف ماء ولکن آنت دائمًا صاحب اختیار فى رد فعلك. ماذا 
ستقول ؟! ماذا ستفعل ؟! کل هذه القرارات من اختيارك ! 
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استر احق نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


ولذلك كان من دعاء النیی -صلی الله عليه وسلم- 
"اللهم نی سالك 1ئ اج یی الغخضب والر ضا". 


كيف ندير الغضب؟ ! 


2 مجرد اقتراحات بسيطة.. فهذا الكتاب يرتكز آكثر على صناعة الوعي 
ولیس على تقدیم علاج سلوکي. و انا E‏ مۆمن ان تغییر الوعي يلعب دورًا 
كيزا خداقن تخیر اسلو له 


2 ساعرض عليك مجموعة من الخطوات التي يجب عليك ممارستها 
سد لفترة بوعی حتی تتحول بعد فترة لطريقة تفکیر ل التلقائية. 
أولا يجب علینا أن نراجع جودةٌ حكمنا على الموقف: 


1 هل الموقف غير عادل بالفعل؟ (آو مراجعه ہت الااسباب SEE‏ 
بالأعلى). 

۳- هل حدوت هذا الموقف فی وقت آخر قد لا یشعرنی بهذا الکم من 
الغضب؟ هل آنا مرهق لدرجة أن أي شيء بسيط قد یصبح آمامي ظلمّا كبيرًا 
لى و لحقوفی؟ 

آحیانا نرکز غضینا على ما فعله الاخرین؛ ولکن عندما نوجه ترکیزنا علی ما 
فعلناه نجد آنه ریما کان عنده حق لیتفعل آو ليفهمني بشکل غير صحیح 
ویقوم بهذا الفعل. ربما آنا فعلت شيا خحاطتا له. 
أو أن هذا الأمر طبيعي یحدث للجمیع ولست آنا الوحید الذي تعرّ ض لذلك 
المو قف. 

-٥‏ وهذه من آهم التقاط: هذا الشخص لا يعنيني آنا بالذات.. فالامر غير 
2 ۰ 9 


208 








استراحة مع المشاعر [لسلبية 


كثيرًا ما نجد أن آحدهم تجاوز حدوده وضغط بشکل ما على حقوقنا وتسبب فی 


آبسط الأمثلة التي تحدث آمامی یومیّا على الطریق آثناء القیادة.. حین یقوم 
آحدهم بکسر حارته والمضيّ من آمام طريقي» أو إذا ظل آحدهم يضغط على 
منبه السيارة ويقوم بتقليب النور رغم أنني آمشي على السرعة الصحيحة لهذه 
الحارة. آو تخطانی شخص فجاة بسرعة شديدة وكأنني لا آعرف القيادة. 


دائمّا ما آری ردود آفعال بعضص أصدقائي لهذه المواقف.. سواء من خوض 
الزجاج ورمی بعص الکلمات الىد یه .. أو الا کتفاء بر هب الکلمات داخل السیاره 
وأخذ مکانی للخروج من بوابة أحد المناطق السكنية.. فقال لی "لماذا آنت 
صا مت !]1 كيف کت رکه يفعل ذلك وتسکت 15 سم لیت جہتر سے رت 
لتعلمه أنه آخطا؟ لماذا أنت مسترخ وسلبي هکذا؟؟!!". 


حینها اکتفیت بابتسامة بسیطة وقلت له المقولة الذهبیة: "هو لا یقصد.. ریما لم 


.> ا 
زه 37 
فک 


.. 


آنا كثيرًا ما أكون مشغول البال وآقوم بأخطاء آثناء القيادة. کر کے سی ابت 
مريضة واحتجت لتجاوز بعض السیارات بسرعة لكي 1ل إلى البيت SES‏ 
للط.. 


0-۳ د ولا عن هو ات کیپ رام خی م آو کی اسان لم 
ینتبه! ولا يمکننی ادا آن آعلم 71 دافا آفترض الخیر وأَحسن 
الظن. . وهذا من أجلي قبل آن یکون من آجلهم! 

ففی کثیر من الأحيان عليك أن تختار جیدا المعارك التی ستدخلها وأن 
2 تنفق طاقتك بحرص آثناء يومك ! 
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استر احة نفقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


ومن عمق هذا المنظور آن تصل آنك لا تغضب على آحد ةط ! 
لانك تفهم جیدا أن شیئا ما بداخله هو الذي جعله یفعل هذا الأمر.. وآن الأمر لا 
يخصك آنت بالتحدید.. فالأمر غير شخصی ! 


پ الو مس مہو و یر بس لے سی و ن لی خد یکوت 
و ان )مم . ولکن 131 كان كفك اد "إنها 
عمة کبيرة اعتادت أن تسأل هذا السؤال من باب إبداء الاهتمام والتعبیر عن 
شو قسا مب وسر وضو سی تجاهها. 

5 سکیٹ هه الممة ما زالت تن آنه بمکنها کید من حولها بسا اواج 
والخلفة ولا تعلم آن هذه هى مقادير الله تأتی بميعاد آو لا تأتی» فأمر المومن 


چا ٠‏ کتدخل اس فى اد . أو | ا F8 E?‏ 
تعلیقهم على ما لا يخصهم. 


آظهر التعاطف بداخلك "إن هذه هي مشکلة لدیهم.. آو لربما هم یعیشون 
متفعل ما يجاو للك وان و 

أعلم جیدا أن هذا الآمر لیس بهذه السهو ل2! 

ولكن مع التدريب ستنجح في تقليل ردود أفعالك تجاه ما يغضبك! 


ہو مهم اریت اک دا ساد آل مثه اي عي لتخییر طریقة تفكير ك 


آن تصرف" 
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الستراحة مع المشاعر السلبية 


فهذه الأفكار تقلل من عدد الأشياء التي يمكن أن گے ر غضبك أو تقلل من حدّة 
الغضب لكي تستطیم آن تقوم برد فعل هادی 6 وسلیم یحقق لك العدالة التي 
2 ومن الجمیل آنك إذا نظرت للنبی -صلی الله عليه وسلم- فکان 
استرادان | ما يذكر عنه أنه لا يغضب لنفسه قط ولا ينتقم لنفسه قط.. فكان إذا 
قلبية غضب -صلی الله عليه وسلم- لا یخرج عن الحق! 

وقد كان یحدث بالتأکید حول النبی -صلی الله عليه وسلم- ما یخضبه.. فقد 
كان بشرًا ومن حوله کانوا بشرّا» ولکن كان دائما بعلمه الذي علمه الله إياه یری 
ی . ويكون رده -صلی الله عليه وسلم- بسيطا 
فمن ابسط المواقف تطبيقًا لهذا الفكر هو موقفه -صلى الله عليه وسلم- م 
الاعرابي الذي دخل المسجد يوما وذھب إلى أحد آرکانه ثم رفع ثوبه وبدا في 
9۳ 

وعندما هم الصحابة رضي الله عنهم ليضربوه آوقفهم النبي -صلی الله عليه 
جس ول ای e‏ می ہوم کف ود قرو رب 
۳ : ہہ وید نے دا اللہ و بعد انتهاء الصلاة قبس لد 

"إن هذه المساجد لا تصلح لشيء من هذا البول والقذر إنما هي لذکر الله 
والصلاة و قر اء8 القر آن". 

فتأكد دائْمّا آنك تنظر بحکمة لما یغضبك.. وآن فعلك لا یخل بموازین الحق؛ 
"الشعور بالذنت !" 
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استر احق نفسية "لكل نفس آجهدتها الحياة" 


۱٣۰۰ء‏ - Forgiveness‏ 
حتی لا يكون هذا الكلام ورديًا لا يمت للواقع بصلة.. يجب أن يكون عندنا من 
الصراحة ما يكفي . . إن مواقف الحياة التي تخضبنا ليست كلها بهذه البساطة! فقد 
ددنت في ی بع الا موی سس رس میں التي 

آن تقو ل لی هذا لیس اما 9 

إذا خانني زوجي هل تقول لي لا تأخذها على شخصك.. فهو مسکین یحتاج 
للترفيه عن نقسه؟! 

ای ادا کی هت آحدهم.. قاتل سلب روخ من آحب.. آحدهم خدعنی بعد سنین 
من الثقة. 

هناك الکیر من المواقف التی يتسبب الآخرون فیها بایذائنا.. ونجد صعوبة كبيرة 
في تفهم سيب هذا الایذاء! حتی إن وجدنا سببّا فالامر ما زال مؤّلمًا من الصعب 
آحیانا مسیّب هذا الأذى قد یختفی من حياتناء أو نکون على يقين أنه لن یعتذرء 
أ او یکون بداخلنا غضب تجاهه یمنعنا من مسامحته حتی لو قدم ۱۰۰ اعتذار. 


المغفرة أمر صعب ! .. ولکنها ضرورية لكي تعيش حياة متزنه. 

داتمًا ما يخرج رفض المسامحة بدافع الانتقام آو تعذیب من آساء الینا "آنت لا 
ا مش ۳ 17 

ولکن فی | لحققة ڪڪ نغفل آننا ننتقم وتعذتب 1 نفسنا ةم ! 

سی مد کرس E‏ ناوعا رون 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


قداتما ما يكون 7 الا ختبار , بين التخلص مرن العضب الدی رداحلك تجاه 


نذا الش‌خضن.. آو تتركه يحرقك مین الداخل حتی تنهای رهق عصلية ف .غاية 
الصعوبة.. حصوصا لو كنت ما زلت تواجه هؤلاء الاشخاص خلال حياتك 


ابو را 

جریھا مو سس سی اد تستحق أن تعيش في سلام. 
ا كن KÎ E‏ 
- اعلم أن مغفرتك للشخص لا تعنی بالضرورة عودة العلاقة معه بأي 
شكل ! 
- ذکر نفسك أن التعافی من الالم یا خذ و فتاه يه 
هذا الشخص اکثر من دنبه. 
-۔ حاول آن ی کی و کے ہی لهدا الأمرء من خلال 
اجا ورالد او عمل تت يل صوئي و الشخص تشرج فيه كل 
رسال هذه الرسالة) وگن يزال تأثر إخراج كل ما باك قو 


- انقل قضيتك لقاضی السماء قکما ذکرنا آن الخغضب سببه حدوث 
ظلم ما.. ولکن في کثیر من الأحيان لا نستطیع أن نصنع العدل بأيدينا 
في هذه الدنياء فیوم القيامة تجتمع عند الله الخصوم والحقوق! 
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آستر احة نقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


ہی 


حم | وقال -صلی الله عليه وسلم- : يَحَشْرٌ الله العبَاده وَأوْمَا ده قبل 


ہ- 


7 .ہے کٹ ار سے سز 6 2 پا ۹ 0 ° عم 3 ۳۳ و خی تس ات 
استراحات بد عر اه حفاة غو لا تھا قال: قلت: ما بهماگ قال: ایی من / 
1 


و سے رد کو ری .۴ ہی یت و ا د سا ی € 
ا 


شيء تتكادي شتا برت شقغة من بش تا شمف 
امّلك سی لاد لد اجه یلالج وَأَعَدٌ من آغل الثّار 
يطلب بمظلمه ولا ید نبي لأعد من أَهْلِ نار یل الد اد من آغل اج 
يَطلبَهُ بمظلمَ ۳ للع AE J:‏ وَكَيْفَ وَنَمَا تاتی عُرَاة عُرْلَا بُهُمًا؟» قال: 


۱ ۰ 


الم هيو ال سے ارارک ۳». 
كبسولة 


الفضب صحي. ولکن تمان على أن تکون ردود أفعالك صحية آیضا, استرد حقك 
یعدل حتی لا تشعر بالذتب. وسامد لأنك تستحق أن تعيش بسلام. وکن مطمئنا 
فان الماك الديّان لن يضيع حقك! 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


الشعور بالذنب 
Gullt‏ 


هذا هو الاخ التوآم للخضب كما يقول دکتور بانيان في كتابه "اللغة السرية 


للمشاعر".. دائمّا ما يأتي الشعور بالذنب عندما نکون غير منصفين مع آحد. 


ما هی أسباب حدوث هذا الشعور؟ 
هل تتذکر کل آسیاب الغضب التی ذکرناها من قبل ؟! 
الندم هو أن نکون الفاعل في کل هذه الا سباب.. والغضب هو أن نکون المفعول 


به . 


ولذلك دائمًا ما آنصح نفسي ومَنْ حولي بالتركيز على ادارة الغضب بشکل سلیم؛ 
هل تذکر يومًا آن آحدهم آثار غضبك ولکن انتهی الحال بك بان تتأسف له آو 
بانك غير راض عن نفسك فیما فعلته به!! رغم آنه کان البادی؟! 

ربما هذا كان الشعور بالذنب يخبرك آنك لم تدر غضبّك بشکل سلیم. 

82 "الغضب ۹۳ ہے اد وآخره ندم . 


الشعور بالذنب ببساطة هو هذه الحالة من عدم الراحة التی تحفزك علی آخحذ 
المستهو لية الکاملة تجاه ا بط ةة تجعلك تعجنب العو اقب السلية 


لأقعالك الى تسبیت فی التعدی على حق شخص آخر. 


215 





آستر احة نقسية "لكل نفس آحهد‌تها الحياة" 


نتخیل الحياة دون شعور بالذنب.. كيف سنصبح ان لم یکن بداخلنا صوت 
یخبرنا "آننا آحطآنا". 


وعلینا اصلاح هذا الخطا. 


الفرق بين الشعور بالذنب - 6:۱ والعار - Shame‏ 
I‏ عن السو اتب او قاط یه ین بای هناك من یشعر 


ِ 


الشعور بالذنب هو شىء ایجابی كما ذکرنا.. فهو ینبهنا آننا آخطانا 
ویجب علینا اصلاح ذلك الخطاً. 





"” ' الشعور بالذنب یقول لك "آنت شخص جید. لا تستحق أن تکون ظالمًا. 
من فضلك آصلح ما فعلت". 


الشعور بالذنب هو شی - یحدث تحاه الفعل الخاطوء الذی قمنا به. 


آما العار- فهو شىء سلپ EE ES‏ الشخض .. العار یقول لك "آنت شخص 
۱ ع» وهذه الافعال تؤکد کم آنت انسان دنیء لا تستحق الاحترام ولا حتی من 





کبسولة 
الذنب یهاحم فعلك. 
العار یهاجمك آنت. 


فیجب أن تتعلم الفرق بینهما.. وآن تتقبّل آنك إنسان تخطی وتصیب ویجب 
عليك تتقبل نفساك. مع السعي الدائم لااصلاح اخطائك . 
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الستراحة مع 1امشاعر ۱۱رابيق 


تجنب مصيدة [لشعور بالذنب 

تجتب المصيدة يبدأ بالإجابة عن هذا اتسیو روف فعا یستحق الشعور 
ات ۳ فی رد نی سی ان کے ی وتو تاه 
وهذا شيء تتعلمه من خلال النضح وزيادة الوعي والمعرفة وتحدید ما هي 


مسئو لیا تالک تجاه کل ما حولك بت 4 حتی یکون بامکانك الحكم 85 کان 
يجب عليك أن تشعر بالذنب ام لا 


ولکن لن آترکك في هذا الکلام العام دون وسيلة عملية. . فهدفنا في هذا الکتاب 
لیس فقط زيادة الوعي. . ولکن آیضا ایجاد خطوات عملية یمکن اتباعها. 


کماتری قى هذه الصورة هناك ۳ دوائر قى الحیاة: 


: دائرة التحکم: هي کل ما يخصك ويمكنك التحكم فيه بشکل مباشر.. مثل‎ - ١ 
اختياراتك الشخصية و آفعالك.‎ 


وس رسس کی كل ها یم ات الاک ی يكل ماش نے خاک ی 
یخص الآخرين 0.. و توثر في تصرفاتهم ولکن لا يمکنك ان تتحکم 


۳ دائرة القلى: هو ما لا يمكنك التحکم فيه آو التأثیر عليه. 


داثرة التحکم 
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آستر احة نفسية "لكل نفس آحهد‌تها الحياة" 


0-٤‏ داخل دائرة تحکمك فاذن آنت 
واذا كان فی دائرة تأثيرك فعليك أن تعمل بکل جد.. ولکن لا تن رضاك على 
النتیجه.. فهی خارج حدود تحكمك و قدراتك. 7 

وإذا كانت داخل داترة القلق: فاکتف بالتعاطف معها؛ لانه لیس لديك شىء 
لتفغله لكي سو ے 

ينفع إن لم يكن بيدك حيلة. 


كيف نتعامل مع الشعور با لذنب؟ 

هنا يجب أن آلفت انتباهك إلى آن الشعور بالذنب لا يأتي فقط مع الآخرين.. 
ریها تقنعر بالذتب تاه تساک لاثاگ للحي 

فکثیر! ما نشعر بالذتب عندما تهمل فى صحتتا أو عمتا أو آنقسنا. وئدلك 
يمكنك تطبیق هذه الخطوات سواء مع نفسك أو على الآخرين. 

آعتقد آن آهم شيء لمداواة الشعور بالذنب هو الاعتذار واصلاح الموقف.. 
ولکن آعتقد آنه لا آحد منا لم يمر بهذا الموقف الذي شعر فيه بالذنب تجاه 
شخص ما وعندما توجه له لاصلاح ما حدث لم یتقبل الشخص الا خر اعتذاره! 
وتحول شعوره بالذنب تجاه هذا الشخص لخضب شدید.. بل أيضا قد یکون 
تسبب فى ظلم آکبر لهذا الشخص ! 

ولذلك قبل أن نتکلم فی کیفیة اصلاح هذا الشعور بالذنب» يجب علینا أن نتفهم 
عَقَبَة فى الطریق: التوقعات. 

من ملاحظتی.. فان الشعور بالغضب آو الحزن يأخذ بعض الوقت. فهو لیس 
مجر د زر تضغط عليه فيذهب . فهذه المو جات الداخلية التی یحدنها عند سقو طه 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


داخل قلبك تستمر لوهلة أو لدقيقة أو نصف ساعة أو يوم أو أكثر.. أعتقد أن هذا 
الأهر مرتبط بشدة الشعور والشیء المسبب له. 


فبعض الناس یسیع التوقع لیس إلا.. فعندما یشعر بالذنب تحاه آحدهم پذهب 
له ويقول ”آنا أسف" والآن عد كما كنت حالا!!۱ 


أريدك أن تعوذ کالسابق؟ 


ہی یا سی وس ا بالغضب الشدید د ویتحول الاامر ی "آنا 





0 :یل ES‏ ام ہریت E‏ رالمت متسر کی جرد SSD‏ 
بعد دقائق ندم واعتذر. 
ثم قال: "هیا يها الجرح التئم الآن فوزاء لقد اعتذرت". 
لسخیف صح ؟! 
نفس حال من يؤذيك نفسیاً وعندما یعتذر یتوقع أن تتحول فجآة من 
حزن لسعادةه. 
فحتی لو قبلت الاعتذار. فالحرود النفسية أيضا تحتاد لوقت اتاتئم! 
.سیگ > دعو» 8 قبول بای 9 بت للعمادي کي الخصام. ولکن 
25 د في الطريق: 1ھ 
لمن بر ا؟ 
St‏ 
aE‏ (2 
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استر احق نقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


کیف؟ وآنا أعلم كلمة "آسف" بکثیر من اللغات 
0 ۵ .] 

ااه اف والاو عل 

Es tut ۳۱۱۳ ۵ 

۱/۱۱ 


Sinto © 


۷۱۳۱۶ ۳ 

MEE 

۳۲ 

ہے آ7 

فكل هذه الکلمات تعني آنا آسف.. وفي الغالب ما یکون حواري مع آشخاص 
یتحدثون نقس لغتی ! 


إذا آین مشکلة اللغة؟!!! 


۳۹ كذلك منذ بداية الکتاب. لا تعطینی فرصة وتهاجمتی. 8 حزين الآن 
وعليك أن تشعر بالذنب تجاح !!۱ 


ولکن لكي آقبل اعتذارك عليك آن تعتذر لي بلغتي المفضلة! 
وختی أثبيث لك جسن نیتی سأخبرك عن لغتی في الا عتذار ! 


هناك کتاب شهیر ل جاری تشایمان - 0۳20۳20 ۰۵20۷ اسمه لغات الاعتذار 
الخمسه. 


في هذا الکتاب یقترح جاري آننا کلنا نحتاج إلى کل هذه اللغات.. ولکن لكل 
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منا لغة أو أكثر هي الاکثر تأثيرًا.. ولذلك يجب علينا آن نغطي هذه اللغات جميعًا 
لك دض سا فی تار لا عتدار نا. 
يمكنك أيضًا أن تعتبرها خطوات.. ولکن دعنی آخذك خلالها من وجهة نظري 


۱- الندم. 

۲- تحمّل المسئولية. 

۳- التعحویضص 

٤‏ - و عدك. 

٥‏ - طلب المخفر ة. 

۱- التدم: وهذه اللغة یحتاج صاحبها أن بر ی تارك و رتك الصادق , علی ما 
فعلت!.. فکثیر من الناس يذهب للاعتذار لتأدية الواجب.. ولکن لا تری علی 
وجههم ۳ بالندم أو التعاطف مع المظلوم. 

ولذلكت يجب عليك أن تعن عن احساسك بالذتب تجاه هذا الشخص.. وآن 
توضح له آنك تتفھم ما سببته له من آلم نفسی. 

"آنا حزین على ما فعلته» آعلم آنني تسببت لك بالم شدید. . لا یو جد سرت لج 
تنس سو . آنا حقا اسف !". 


تعر میک فان سم ی رکا SPN Ay‏ ا 
من آضرار له. 

۲- تحمل المسئولیة: هذه اللغة يهتم صاحبها با لا عتراف بالذنب وعدم المکابر ة! 
فهناك هذه الحاجة ۰00 ۷۰۰001-60 
وآنهم مجرد رد قعل لما حدت.. وأحيانا ما يكون هناك إظهار بسيط للاحساس 
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استر احق نقسية "لكل نفس آجحهدتها الحياة" 


لذلك یوجد آشخاص دائمّا ما تسم منهم كلمة "آنا فقط آریده أن یتحمل 


"آنا لا آرید منه شیتا سوی الاعتر اف بخطته!".. "آریده أن یتحمل نتيجة آفعاله ولو 
لیم وا تَا 

ولذلك يجب عليك مع هذا الشخص 9/0 
أفعالك. 


"آنا آعلم آنني آحطات ولا یوجد آي مبرر لما فعلت. . آنا آتحمل المسئولية 
الکاملة تجاه هذا التصر ف!". 

۳- التعویض: آصحاب هذه اللغة لا یومنون بکثرة الکلام! ۳ عند هم 
لا يريد منك وعودًا بل يريد منك جھڈ.. يريد منك فعللا یعبّر عن ندمك وأسفك 
وتحملك للمسئولية وکل شی ء! 

لذلك کثیرّا ما تسمع من هولاء الاشخاص "لا آری متك الا الکلام» الکلام 
فقط!". 

لاصلاح ما فلت بشكل ساشر هنا کون افضل شيء ادت نان 
ان تقوم بلقعة طيبة مثل احضار هدية بسيطة دا قيسها تشر في أنك فكريت 
ووو هد و رييب لا يه حجمها آو ہو سیت . ولكن آهم 
لذلك ایا نید من نے مدا لته :یجرد کر ا ۳ی اعطائه شىء 
64 ال وگه اعخاص ساوت 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


* - وعل: - صاحب هذه اللغة يقل ى کثیرا من تکرار هذه التجربة المؤلمة . فهو لا" 
يوجد لديه مشكلة في مسامحتك ولكن آیضا لا ينوي لان يترك نفسه في سے 
0 7 کلمة  -‏ تکرر د الفعل مرة 
آخری!" 

7 لهذا الشخص مدی جديتك فى عدم تکرار هذا 
الفعل . 

"أعدك آنتی لیر آقوم بهذا الفعل مر ه [ و ئ٣‏ 

"هذا الفعل لن يتكرر أبذا". 

قد تشعر من شرحي لهذا الامر أن هذا النوع من الناس هو الأفضل.. وتتمنی أن 
یکون کل التاس مثل هذه الشخصیات.. تقول لهم "لن آفعل ذلك مرة آخحری" 
وينتهي کل شی ! 

ولکن دعني أحذزك.. إن هؤلاء الأشخاص یقلقون جدا من المستقبل.. و خوفهم 
11 إذ! قمت چک او هذه زنک و وتعريصهم للا لم مره اکر مع 
ستکون مهمتك فی المرة القادمة فی غایة الصعو بة! 

-٥‏ طلب المغقرة: صاحب هذه اللغة يريد آن يشعر آنه كما أخذت زمام الامور 
متكي ميو وت جرب عق ور يواجر كر ما ود 
ا aE‏ اف می سد فو ھی فا در 


ما آو فعل ما. . فهو لا يرع التعو يض من نفس المنظور .. هو يريك آن يرف أثلق 
متمسك بر ضاه وصفحه عنك.. و آنك لديك الشجاعة التامة لطلب العفو منه. 
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آستر احة نفسية "لكل نفس أجهدتها الحياة" 


فهو لاء الا شخاص یفصلون بين الأسف وطلب الصفح. 

فیمکن لاي شخص أن يقول لك "آنا آسف" ثم یغادر . 

لکن هو يريد هذا الشخص الذي يظل على بابك حتی یعلم آنك سامحته! 

يقو لها آثناء تقد بماك للااسف آو الاعتذاو . 

ففى کثیر من الاحیان عندما تطلب منه المسامحة.. يكون رده حلاص سامحتك ! 
ولكن يجب أن تراقب لغة جسده وتعابير و جهه 

هل بالفعل سامحك ام لا ! 

وهذا لا يتعارض مع ما سبق من إعطاء الآخر فرصة أن يلتئم جرحه وأن الحالة 
حتی ان كان من وجهه شدید العبوس إلى وجه قلیل العبوس تتخلله ابتسامة 
بسيطة ثم عاد مرة آخری لعبوسه. 


خذ وقتك ولكنك ستجدنی هنا کل دقيقة وکل ساعة وکل یوم حتی تسامحتي". 
شیا الاان.. حان دور !!!۱ 

من الواح أن ا تست أنني ار EES‏ حي أساعداء لتقديم الاعتذار 
ات ثم نید 0+[ 7 9) 


أو من الممکن أنني آبالغ في مشاعري قلیلا. 0 2 
الدراما — queen‏ 8 فی بعض الاحیان. رما ات عالق فى ذهنكث.. تببحث 


عن اجابة لهذا السو‌ال المنطقی !!!! 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


"وما هي لغتك لكي آعتذر لك بها؟ وکیف لي آن آعلم لغات من حولي لکي 
اعتدر لهم ؟!.. هل ساقوم بتر شیح کات لهم لقر اء ته ثم ادعوهم لا متحان 
تحدید اللغات قبل أن اقوم بالا عتذدار ؟" 
- بالطیع يمكنك ترشیح الکتاب لهم! ولکن لیس من أجل معرفة لخة اعتذارهم.. 
ولکن من أجل نشر الوعي النفسي بین المجتمع.. ومن الجمیل آن تتمتع آنت 
ومن حولك بنقس مستوی الوعي.. هذا یسهل الکثیر من الا مور! 
بالفعل عندما نشرح مثل هذه الاشیاء کأنماط الشخصیات وآسالیب التواصل 
والحوار وغیرها في الدورات ویکون هناك آزواج حاضرون أو أصدقاء مقربون.. 
بعدها یخبرونتی بکیفیة تطور لخة حوارهم معّاء وأن استخدامهم لمصطلحات 
يعلم کل منهم العمق العلمی خلفها 2 التواصل كثيرًا. 
ولکن الان علینا آن نعود لسوالك الاساسی.. فأنا لم آسامحك بعد ولکن 
سأخبرك بوصفة سحرية لفعل هذا! 
هذه الو صفة تتضمن الخمس لغات ! 
£ دعنا 0 باعتدار ات شامل COMBO Apology‏ . 

7 قا اسف تسیت للك في كثير من لالم * و کی ن 


تسامحني. E EY‏ رو ی و 


EN 


1 


۱- الندم: "آنا حقا آسفے تسبیت لك فى کثیر من الالم!" 

۲- تحمل المسئولية: "لا يوجد شيء یبرر فعلي فأنا آتحمل مستولية کل شىء". 
۳- التعحویض: "وأنا علیی آتم الااستعداد لفععل آي شي ۶". 

٤‏ - طلب المغفرة: "لكى تسامحتي". 

-٥‏ الوعد: وآعدك آني لن آکرر هذا می کو ا تا 
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استر احق نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


هذه زاوية.. وهناك زاوية أخرى لهذا الآمرء يمكنك مراقبة الاشخاص القریبین 


1۰ + مثل أهلاء وأصدقاتك المقربین» والترکیز على ما یساعدهم داتمًا في تقبّل 
الا عتدار . . سواء مناك او من الا خرین. حینها یمکنك ان تدرك اي لغة يجب ان 


و کے سس شش 
الوت فإذا كانت آهم لغة عندي هي هي "الوعد" وعدم كبا ای 121 قسن 
وراه جال جنید خف مم وعد يعدم الاگرار عر ة ري" 
هذا كلام جمیل.. وحتی لا أطيل عليك بالدراما.. آنا بالفعل سامحتك 
من کل قلبی وقيمتك فی قلبی عادت کما کانت منذ آول لقاء لتا عندما نظرت 
لغلاف هذا الکتات. ولکن.. هل هذا يعني آن آي شخص ستقوم بفعل هذه 
بالتأكيد لا.. فأيضًا امكانية عمل هذه الخطوات واللغات يتو قف على الشخص 
الذي آمامك وأیضا الشىء الذي فعلته. 
ولکن إذا قمت بفعل کل هذه الاشیاء والاصرار علیها وتکرارها ولم یسامحك 
این ہم لامر ريطا ۷ وکن سی ود کي ا کے دا 
بعض الوقت لكي یستطیع تقل هذا الاعتذار. 
E‏ اواب یف ا جار Ka‏ كل و ال ان 
ھم | همسة روحانیة: ااا یکون شعورنا بالذئب مرتبطا بظلمنا لانفسنا.. 
استراحات فمى كثير من الآحيان دشعر بالذنب بعل ارتكاب معص. 
إليك ۳ خطوات سريعة للتوبة.. وإذا فعلتها وجب عليك إنهاء هذا 
الشعور. 
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۱- الا عتراف بالذنب والندم عليه 

۲- الامتناع عن الذنب فورا. 

۳- العزم والنية على عدم العودة آبدا. 

یسر و سدقت ےس وات اي یں مه ادر 3 
۳۶ لا تب . والتائب من الدنب حب 


ا رت رر شر ین 
آخبرتنی أمى رحمة الله علیها من قبل 





2 "آن کل شیب بين آن یقبله الله من العبد آو لا یتقبله إلا الاستغفار.. 
فان الله لا یرد عبدًا منكسرًا جاء يطلب منه العفو والمغفرة". 


فَآنا أؤكد لك -باذن الله ورحمته- آن الله تعالی سیتقگلك ان صدقت.: 
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السقراحة نقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


الوحدة 
جوج2] ۵18۱2118 





کبسو لت 


الوحدة شعور نعرفه کلنا.. فهو شعور یخبرنا "آنا في حاجة لكي آتواصل مع 
شخص. ولکن لا آرید آي تواصل مع آي شخص. آرید آن آتواصل مع شخص مهم 
باانسبة لي وآنا مهم بالنسبة له".. آو ببساطة آنا احتاج الى تواصل ذي معنی 


کر رہہ ۱2-00 


فلا یوجد آحد لم يشعر بالوحدة من قبل.. ولكن من الضروري آلا نخلط بينها 
کثیر من التاس یخلط بين ۰ والملل. 

هل شعرت یوما بالملل ودهیت لمشاهدة التلفاز وبعد ساعات من مشاهدة کل 
ما تحب آغلقته ولم تشعر بآي تحسن.. شعرت فقط آنك قمت بالهاء نفسك 
لبعض الوقت؟! 

هل تجد صدیقا باستمرار یکتب على صفحته على الفيسبوك "آنا مّلان من هذه 
الا جازة". 

وعندما تقترح عليه فعل أي شيء تجده غير مهتم ولا یتجاوب وکانك تجیب 
دائمًا ما تخلط بين الوحدة والملل.. وذلك لأننا آحیانا -بطريقة مباشرة أو غير 


بالملل" لها وقع آخف على آذان المجتمع. 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


آو بالفعل کثیر منا فقد قدرته على روية شعور الوحدة بسبب الازدحام الوهمي 
للحاة. 

قل بصیح القدرة على تمييبز شعور الو حدة وسط کل طلبات الصد|قة على 
الفيسبوك» أو العدد اللانهاتی من الرسائل الجماعیة - »اين ۵۳۵206256 


في الماضي كان الانسان يشعر بفراغ كبير إذا أصبح وحیدا. ولكن اليوم 





ب 


تدیر ولکتك ما رلت وحیدا. 


لا یوجد لديك آي تواصل حقيقي مع من تحب: فتو اصلك الوحید وهمی من 
خلال شاشتك المضيتة ! 


آیضا من الممکن آن یختلط علینا الوحدة والحزن.. فاذا فقدت شخصا عزیزا 
عليك کان یمثل جزءّا کبیرّا من حياتك سیندمح بداخلك الشعور بالحزن 
والشعور بالوحدة. ویجب عليك آن تعي الفرق بینهما حتی تستطیم آن تتعامل 
مع کل شعور علی حدة.. كما سنتعلم فى هذا الجزء والجزء القادم الخاص 
بالحزن. ۱ 

الوحدة والعزلة 

هل انت بخیر ؟ 

- بعم. 

ادا لماذا تجلس وحرزد؟ 

- لا آعرف.. ولكنني مرتاح. 

هل تشعر بالو حدة؟ 

- لا . 
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إذا كيف تکون وحیدا ولا تشعر بالو حدة؟!! 

لو كنت من محبي الهدوء وتقضية الوقت مع نفسك. بالتاکید مرت عليك هذه 
نحن کائنات اجتماعية تحتاج للتواصل مع العالم الخارجي.. ولکن آیضا لدینا 
الحاجة للسکون والعزلة فى کثیر من الاحیان. 

من حخلال نظرية ۱۳ الشخصیات مایرز بریجز - كووااط ۷۷۵۲5 التی و ضعها 
کاثرین كوك بریغزء وابنتها ایزابیل بریغز مایرز» نجد آن هناك نوعین من الناس: 
التوع الا جتماعی - 2۲۵۷6۲ : یستمد طافته من خلال التعاملات الا نسانية. 
النوع الذاتی - ۱۳۱۲۵۷۵۲۱ : یستمد طاقته من ذاته وقضاء بعض الوقت مع نقسه. 
ونسية من الذاتية. . ونذلاك جمیمٹا تحتاج للتواصل مع الناس بشکل في معتى .. 
سے ہی پوس تہ باتثا. 


جريها 





كبسولة 
الوحدة ليست بالضرورة عزلة. يمكن آن تکون وحیدا وسط الزحمة. 
والعزلة ليست بالضرورة وحدة. یمکن تکون وحدك وموتنشا. 
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كيف نتعامل مع الوحدة؟! 


١‏ - تقبّل الو حدة 
الشعور بالو حدة حى بشری لا عیب فیه. ولکن هو آیضا دعوة لتعيد النظر فى 
علاقاتك و آنخطحك الا جتماعية. 
۲- قم بالتواصل 
الحل یبدا ببساطة.. قم بتلبية الا شارة التي آرسلها لك الشعو و 
- قم بترك ها هاتف تفك المحمول وقم بحوار حقيقي مع أحد آفراد عائلتك. 
- قم بالا تصال نشخص تحبه ارياق وتخدث هعد , . أو قم بتنسیق 
(آر جوله لا تلتفت نلمکان والز مان والتفاصیل المرهقة.. آنت ترید أن تتو اصل.. 
فکن صر نا .. ول" تجعل العتسیق للخروج رت نشھور ویکون حمتها الشعور 
ینمی إلى اجات ۳( 6 5 
نقم بكثير من الحسابات. لا تنشغل ب سای ر من اتصل أو آنك لم تتکلم مع 
اس ی :هند و . لا تعقد الامور .. فقط تواصل ! 
ماذا لو لم أجد آحدا لكب آتواصل معه؟ 
نمضی الكثير من الوقت معا داحل هذا الكتاب غيالتأكيد بدأت أن آفهمك.. 
آسف.. لم آقصد أن آکذب عليك.. بالتاکید آنا لا أعرفك جیدا ولکن من خلال 
آجد موّلاء الاشخاص الذین یشتکون من الوحدة وعندما آقول لهم: "الحل 
سسط گر موا بالتواصل ". بظهر الحرن و الا حباط علی و جهیم. 
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دائمّا ما آحب آن آناقش بعض النقاط مح هو لاء الشباب. 





استراحة نفقسية "لكل نقس آحهدتها الحياة” 
ب آو له: بالتأکید هناد شخص بحباك ویکترت لام له ریما أنت ‏ لا 
تدري أو لم تتعود على صناعة تواصل مباشر وصريح معهء فكثير من 
جا العلاقات القوية لا یعلم أطرافها قيمتهم لدی الآخرء وذلك فقط يسيب 
قلة التعبیر عن المشاعر وقلة الٹو اصل. 
ثانا يج أن ناخد المستولية تجاه سلوكياتتك ققد تكون نحن آیضا 
تسیب في شعور من حولنا بالو حدق بكثرة نظرنا للهاتف وعدم إعطاء الا تما 
الکامل للشخص الذی نتعامل فعه. 
فهناك الآن مصطلح نفسي يشرح هذه الظاحرة يسمى (فابئج ~ ا اس وهو 
ميث ا قامپزیدج یعنی تجاهل من یر افقك أو من حو لات من أجل النظر 
فى الهاتف. 
اا موادي ايد خی هه الا شیاه ولکتاک ف فى اکان اجه + وبالناني 
جديدة وتشار اه فی انش طة 5 وبالتالی کلف آن تجد ف صا 27 
للتو اصل. 
رابعا: تتدکر نداء شعور الو حدة "ازيف ان آتواصل مع أجل آحره بنج تیه 


نی نوع لاد یہ زالله جد اتا پم هاوه چا سیف مع ای 
إن كنت لا لی أن تجد ضعبة جيدة فاحل بتك فعليك أن تعمل جامد 


لمعرفة السبب والعمل على حله قهذه أكثر بيئة تمتلوع بالذفء والحب 

: خامسا: لا ب قي توقعاتك. ۰ یت پر کر ن الكثرة ور کز على الجه دة. فقد 
مور نسان 00 أو ائنان لکی يحون سعیداء قکلما ازداد نضح الانسان 
EY‏ صلی a‏ له انمد قا سے مهاب مارگ 
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استر آاحة مع المشاعر السلبية 


ها | ا إن لم تجد صاحبًا في الارض فکیف تضيع فرصة لكي 
ت تستانس بالله؟ 


آتذکر آن فی یت برا اي مروت بو سور مت کیت اه 
کل بمرحلة انتقالية بين التحوّل من شاب لا يهتم إلا بهواه إلى شاب 

او يحون رضا الله سبحانه وتعالی او ل اهتماماته» فی هذه 
المر حلة لم يكن لدي أصدقاء! ۱ 


فقد كان لدي الکثیر من الاصدقاء ولکن صحتهم لم تكن تخلو مما یغضب 
الم جار كل وز مايل ہیں کیو چ سی وفي الوقت نقسه لم 
يكن لدی أصدقاء من الجائب الآخر. ولكن دعنی أقل لك ان هذه القترة كانت 

من آفضل قترات-خياتی: فکنت آذهب إلى المسجد ولا اتصمل قن المخادوة بند 
ااضلات کشت الس ہین المخرب و ااعشاء أدعو الله ۳۳ الق آن. كنك آمضی 
معظم وقتی مصاحبّا لکتاب أو مشاهدًا لفیدیرهات تعلمتي أكثر عن الله سبحانه 
ا 


شعرت فی هذه الغترة آنتي مع الله ولم آشعر بغیاب آصدقاتي القدامی إلى آن 
رزقني الله صحبة جدیدة صالحة. 


جريها 


جا سی ہے ری لامي و رز نقد 
في صحتنا اللقسية ولکن ن إذا ضاقت يك السبل فباب الله لا يلق آَبدًا! 
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استراحة تفسية "لكل نقس أحهدتها الحناة” 


الحزن 


جج<] ۳160۱0 


سم > 


تبیه 

هذا الجزء خاص بمشاعر الحزن الذي نمر بها جمیقا: إذا 
كنت تعاني من صدمة نضسية كبيرة - وو 10 آنصحت 
باستشارة معالج نفسي آو طبيب نفسي؛ فکلنا يحتاج 
لفساعحة ادترافية في کل مجالات الحیاة وخصوضا الصدة 
النفسية: 





الحزن من آکثر المشاعر المظلومة اجتماعیّا» الحزن شعور نبیل؛ لا آعلم لماذا 
بضصهده السجتمع ! 

ولکن دعتا نتحلم رص احش فكعادة حح ۳۳ ۳ - لہ بخ ٹا ال 4 
معناها أو آهمیتها: بل كثيرًا ما نخلط المشاعر ببعقھا۔۔ فمن الوارد دائمّا خلط 
الحزن بالا کتعات! 

الیرم يعبّر الناس عن احساسهم بالحزن بقولهم: "آنا مکتثب"*. 

وبالتالي ۳ بکل تأکید: "إذن ما هو الحزن؟". 


کبسولة 
الحزن هو الفهد. 
الحزن هو شعور يخبرنا آننا فقدنا شيئا أو شخضا مهما بالنسبة لنا. 
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استر احة مع المشاعر السلبية 


و کالعادة أريدك آن تحخیل الحياة دون حزن .. 
تقد 01 قاد تبحر ناء 
تفقد أحابك فلا تح ن. 


أي إنسان يمكنه أن یعیش دون الحزن: فلولا الحزن على ما فقدتا لما تمسکنا 
يما لدینا الان! 


توب 
کلہم 

فحن نولد.باحتياجات» ولكى نومن هذه الاحتیاجات نبدأ رحلة التعلق ال ولی ؛ 
تتغلق بلبر: أفتا.. وصوتها وفلمسى جلدها. ب حتی راتحتها و نعسها وو جو دها 
حو لناء. نبکی ادا فقّدنا هذه الاشیاء الیسیطه. 
نکبر قلیاه نتا ی بالعابتاء ونحزن ونبکی إذا اتكسرت أو ضاعت ,أو آخذها آحد 
25 ؛ نکبر ویزداد تعلقنا بأمنا وأبينا ومّن حولنا. . و تستمر [ رحلة التعلق حتی نتضح 
1 دی کے اد رو جس gt‏ نا عبات لهء. واه چل جلاله ے ۳۹۹ 
وهذا هو یی تتعلق به في هذه السیاء قد وال 
استراحات بر و ا شر اتلد سجن رن سیت 
ولكن دعنا نتعمی داخل و ی ا 
ما نلجاً لمصدر ها لتلبية هذا الاحتياج.. وبعد أن نطمئن أت هذا المصدر یلبی 
ےہار اہ نشوم بتگر ار هذه ال 





- 
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استراحة نفقسية "لكل نقس آحهدتها الحياة” 


کرک عملیه تعلیق تلبية الا حتاے اج لهذا المصدرء ومن ذلك يحدث ال EE‏ 

ا E‏ عت ۶ الذى يغطى تب 
 - - 7 3‏ ا 5 3 تملقك بالهاتف. 

متا اليو یشعر بحزن شديد إذا فقد هاتفه؟ حتی ولو لفترة ولیس بالضرورة 
2ئ 
کم متا یشعر بالحزن عندما یفقد التواصل بشبكة الانترنت؟ 
کم متا یحزن إذا فقد بطاقته الشخصية حتی ؟ 
فنحن نتعلق بمثل عذہ الاشیاء المادية؟ اچ تما لا احتیاجات معينة: و هده 
کو سهل أن یتقبلها المجتمع. 
نہیں سی پیر سی منظور نفسي وبشري ونقوم بربط التعلی با لا حتیاج؛ 
0 7 0000 ای 
- نعم آقصد ذلك ولکن لماذا نتعامل مع هذا الاعر و کانه وصمة عار؟ 
فی کثیر من الاحیات تکو ن الأفكار 00.22010٤‏ أو مَعمّمة يعض الشی > 
نعم هتاك الشخص الذي یتواصل مع الناس من أجل احتیاجاته الشخصية. ولا 
بورد هذه الخدعات ا وهو شخص أناني لا ببحث عن شىیءَ سو ی ملء 
۳ ۳7 ولا پساهم قى ملع 0 ۳ ۲۲۳۹ 
آتفق أن هذا سلوك سے ولكن لا یمکننا آن نأخذ هذا ونضعه كقاعدة ضد 
الطبيعة البشرية. 
تق الب والعياق کے أن تلع یق اسحتیاح من ور حهة نظر الکرر ید 


جس سی ید پر کے و بس سس وا ا 
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استر احة مع المشاعر السلبية 


ومن وجهة نظري هذه هي أزمة الرومانسية السيتمائية غير الواقعية. 


نحن نحتاج لأصدقاء؛ لان هذه الصداقات تلبي لنا احتیاجات. وتحتاج 
لاحباب: لان و جودهم یلبی احتیاجات لنا. 
تدبر 





وبهذا الكلام أنا لا أعني أن نحب من حولنا ونتعلق يهم فقط من أجل 
هذه الاحتساحات.. و لذلك یح یجب می تقسیم شعورنا بالتعلق لشقین: 
- الععلق بالمصدر . 


5 الامر بیحاحه يلها 2 المصدر ومح تعلمدا بالحاحة تعلق بمصدتر علو 
الحاحة. 


اعلم نك تسأل الان: تحن تتکلم غن ار والفقد قلماذا کل هذا التقصیل 
فی 2ئ 


لا تقلق» تحن تبتی آرضية مشترکة لتساعدنا 
تفهم الجزء القادم. 


احتياجات 





انت 
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07 "لكل 01 ۳۰۰۶ الحباة" 


کیف یمکنتنا آن نتغلب علی آلحزن؟ 

هذا من آکثر الا سئلة التى تأتینی.. الجمیع يريد أن یتغلب على الحزن» ولکن هذه 
غياراة صعبه؛ فلا يمكتك هزيمة الحزن. فالققد شىء أساسی فى هذه الحياة: كما 
أخبر سيدنا جبريل نبينا عليه الصلاة والسلام: "وأحبب من ششت فإنك مفارقه". 
ولذلك وجب علينا أن نتعلم كيف نتعامل مع الحزن ونحتويه ونعيش معه. لانه 
لا يوجد سبيل لتجنيه أو التخلص منه فى هذه الحياة. 


كيف نتعامل مع الحزن؟ 

-١‏ استرجاع المفقود 

ولكي نستطیع آن نقعل ذلك يجب علینا آن نستمع آکثر لما یقو له لتا الحزن. 
كبسولة 


الحزن ينبهنا ویقول: "لقد فقدت شيا أقدره وأعتز به". 

وفي بعض الآحيآن يكون الحل بهخه البساطة؛ قم باسترجاع ما فقحته.. 

فان كان شخضا فقدته يسيب خلاف ما.. أرسل هخه الرسالة المعلقة منذ شهور 
أو سنوات.. استرجعه! 

وإن كان شیلا قم الآن ولا تتوقف عن البحث حتى تجده! 

كثيرًا ما يكون [لحل بسيطا ومتاخآ ولكتنآ لآ نتتبه له. 


ولکن ماذا عما لا نستطیم أل نستر جعه؟ 


فالحاة لچ هه 2 والو ردیه.. ۹ فقدت هذا الشخص بقراره هو ول 
استطیم ار جاعه أنه يه پر یل | 


و بالتأکید أسمع هذا الصوت.. لقد فقدت هذا الشخص لا بقرار منی ولا بقرار 
ملهء لد ترك هذه الحياة وت رکتی هنا! 
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17 


كيف أتعامل مع الحر ن إن لم یکن استرجاع المققود ممكنا؟ ! 
هذا السءة ال اکثر من راتع : ولکن داثِمّا یجب علینا آن تقو م بعمل فحص للو اقم 


Reality check — 


غل بالفعل لا یمکننا استر جاع المفقود؟! 
- آقو ل ئك فقدت والدتی: ما هذا السع ال السخیف؟ ! 


0 


آنا آتقهم سوب و لكنني بالقعل آخناول الج سوب كتا 





2 هل تتذكر عا : سبق جني مس لقتل ہے التعلة ات 


ووفقدان الأشياء التی كان یقدمها الشخص الذى تحبه. 


مك النفسي یجتمع بين الشقین. ولذلك عليك فصلهما حتى تستطيع التعامل 
معهما: 


۳- استدال المققو د 
احب آن آؤکد على وعدي. تحن لا نتغلب على الحزن ولکن نحاول آن نحتویه 
لكي نعيش معه حياة طيبة. 
۹ الخطوة الاولی: 
جربها 


رت مور پیز ایا وی بو 





تستیدله» یجب. غلیتا آن تحضر و و حك 


کل ما كان یملاه هذا الشخص من ا 


1 1 





مستوی الحزن 
4۳ 
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استراحة تنفسيبة "لكل نقعس ۰۱۶۰۹۱۳۳۰۰۶ 


مشال الام فى احدی الحالات: 

١‏ - ندعمنی مسا 

5 ستمع لما 90011 

۴-. ثشارگی فی السنوق. 

- تحتضنتی باستم ار . 

6 س تعطینی من انتباهها تشعرنی انتی هو جو د. 

-٦‏ تساعدتی فى عذاکرتی/ عملی. 

سب تخرج معي في الا جاز ات. 

ا کہا 

E 

إلى آخره. 

الخطوۃ التانية: 

يجب عليك أن تبداً فى البحت داخل داترة آهلك وأصدقائك 
هو معا خلت عمن بستطیع أن يغطى بعضص هده الااحتاجات. 
ولآن فی العادة يكون من المستحیل أن تجد شخهّا واحدا 
یمکنه أن يغطي کل الاحتیاجات. فلا يوجد على وجه الارض 
نك مه بالشدة نها فلا یو جد بدیل لحب الام, 

9 


١‏ - تدعمتی نفسيًا (صديقي المقرّب مصطفی. فهو جيد فی مستوی الحزن 
التو اصل ويفهمني دائمّا). مع 
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استر احة مع المشاعر السلبية 


0 ۳ وی .. 
۳- تشار كني في التسوق (آمير لائه یملك ذوقا جیدّا وهو یحبتی آیضا). 
چ - محتخصنی 0 (آختی الكبيرة/ ژوجتی). 

۵- تعطيني من انتباهها - تشعرني آنتی مو جود (زوجتي/ ابنتى). 
الخطو ة الثالثة: 


الآن استطعنا آن نقلل من فزع العقل: فعتدها يختقي مصدر 
1 الام أو أي شخصية مهمت ینهار العقل لتعلقه الکبیر 
نخس و ايقن مكل ای عمباشر بما سيتركه هذا الشخضص 


مس فراح. 
قإذا تمت معالجة الجز ء الخاص بالتعلق با لاحتیاجات» ماذا 
عن التعلق بالشخضص؟ ! 





2 جليدة؟". ۳۰ 
بالطیع يد ! 

۶+1 ھی تقیّل هذه الخسارة الکس 5 وأعطى لنتقسات الو قت لکگی تیحر لد 
ت 

وجي 


نعم اياك وخذ وقتاك لكي تشعر تعد لد ولکن خلال هذه المر حلة حاول أن تجد 
او جديدة لرویه ما فقدته! 


آنا الآن آحیا وکلی آمل آن یتقبل الله عملي وأستطیم أن آدخل الجنة وآراها 


200 
هده هی رٹ الجديدة. 
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0 ا ۶ج۴۰۰ الحناة" 


احیانا تققد ہ٠‏ ن تحب ولکن هذا ليس إلى الابد. . فھذہ الدنیا قصيرةء ستنتهی ولن 
0 الأبديق التی سنجتمع فیها فح من أحببتا. 
ولذلك أريدك أن تحرت وآن تعتتق هذا الح لحزن: ولکن وآنت على يقين آنك لہ 
ملحوظة مهمة: دون الخطو تین الأولى والغانیة ستکون الخطوۃ الغالخة 
فى منتهی الصعوبة! 
لأن الالم عندما یکون مضاعفا رنت ۲ اوتباک گر فی حالتك 
HE‏ ے وصعا PE‏ رد TERE E E‏ 
بأحبابنا في التهایت عندها يمكن أن نعيش مع هذا الحزن. 
لأنه مهما فعلت لن ینتهی بداخلك آبدا شعو رك بالحواث لققدان من آحبیت.. 
الیرم وبعد سین عدیدة. آنا ما زلت آیکی حین أتذكر آمی رحمة الله علیها. 
موب کسی جے EE‏ مو اس کی رج و الان آذ> کرها وعینی 
02 ولکن دلت أضعط يم بع أن آخرج هته الاپتساعة وأنا آدعه و لهاء وقلبی 


ممتايوع بالأمل فى لاه قريب ا 
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استر احت مع المشاعر |انببلبية 


الملل 


21015-288 





كبسولة 


الملل شعور بخبرنا: "حیاتنا تحتاج لی تحد جدید.. 


آحیانا نشعر بالملل» ليس لأنثا فعلنا شیتّا خاطتا؛ ولكن أحيانا نشعر بالملل لأننا 
نشوم بادار ‏ حیاتثا بشکل گار لیسن الا . 

وتقوم ہما عليك فعله. وتعود إلى بيتك لتقوم ہما تقوم به كل يوم. 

قد تتحول الحياة إلى شکل نمطی ممل لیس لانك اتسات فاشل» ولکن لانك 
اتسان ناجح کنن من إدارة ایک 0 سےا المتاحة 8 ل : سم اخحتر مت ۳۹ 
داخل المنطقة نفسها؛ (منطقه الر احة - „(Comfort zone‏ 


أ من الممکن أن تشعر بالملل لانك لم تجد أي تحدیات أصلا تخوضها فی 
حياتك: فيعض الشباب يشتكى من الملل وهو لا يريد أن ياعد تحدى الدراسة 
ہے وس رس ہو ا مت هت از 10 تتجرية أشياء جديدة: 
eT‏ النهایه دالتاکید سیشع الاتسان بالملل . و مشاهدءة التلعارز و تصعح 
کے جوا سا سس جا الملل إلى حياتك. ولكن 
فی کک سن الأحیان تكون هذه هی وسائل الالهاء التى بستخدمها عقلك لکی 
یتجتب مواجهة شعور الملل المسیطر على حیائلك. | ۱ 
ویجب آن تعلم آن الانشغال آیضا رج يمنع المللء كما ذکرنا أن كثرة الناس لا 
تعنی عدم الشعور يالو دة الانشقال جوا ر بالملل. قمن الممکد 
أن تک ن منشغلا ٹیل وتهارًا و لا تڑال تشعر بالملا ل من حیاتلت! 
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استراحة نفسية "لكل نقعس آحهد‌تها الحياة” 


ولکن يجب علینا أن نفصل ؛ بين الاتجاهات التی قد يأتر ی بها الملا؛ 4 حتی یمکنتا 
أن نتعامل معه بشکل أفضل . 


الملل والعمل 

گے من الااشخاص ,و خحصهء صا الشباب يحضرون جلسات الاستش ستاو ت !۱ سم با 
ویکو ن الطلب الأول لهم "آرید أن أغيّر مجال عملی ت 0 ۱ 

وعندما نتکلم قلیلا لکی آحاول آن آفهم الستب الحقيقى وراء عله TEES‏ 
یکون: "آنا لا آشعر بالشغف تجاه عملی۔۔ آنا أشعر بالملل داخل هذه الو ظیفة". 
حینها آحاول آن آکتشف معه هل هو بانقعل لا يريد العمل بهذا المجال»ء وفي 
كثير من الحالات نجد أنه لا توجد لديه مشكلة مع السجال» ولكن تو جد لديه 
مشكلة مع وظيقته الذي استطاع أ أن یتقنها الان» ولا يشعر بأي تحد آثناء تتفیذها. 
وبعدها یکتشف هذا الشخص آن کل ما یحتاجه هو طلب ترقية آو نقله من هذه 
الو ظیقه إلى وظیفة آخری داخل القسم نقسه الذى يعمل به آو ترك هذه الشركة 
والذهاب لشر کة آخری قي المجال نشسه تتیح فرصة آکبر لمو ظفیها أن یتقدمو| 
في المراتب الوظيقية. 

اناا ایحا آقابل آشخ شخاصا سبب شعورهم بالملل داخل العمل هو أتفسهم ؛ 
فهم الذين اختاروا أن يتوقفوا مكانهم. ولا يظوروت من أنفسهمء ولا ييحعونت 
عن دورات تدر ية یبة ومهارات جديدة تو هلهم لكي یتقدمو | إلى مراتب أعلى مود 
و ظیفتهم: FEAF‏ باندهابت اج العمل +۸ على راتب آخر الشهر. 

فالله حلقنا بحب التطور والتعلم» ومن الاحسان أن یقوم الشخص داد تما بخطو پر 
نعسه و مهار آند. 

۔- ھت جاتب ۳۹ ر للعما ع وهم ات الأعمال الا بداعية. فا لأعمال التي 
تعتمد علی الابداع والفکر آخیانّا ما يكاج صاحبها إلى استراحة من فترة إلى 
ای فقد راط علی الشخصی ارحاقه الذهتی والعقلی بالملل. 
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الستر احة مع المشاعر اللسابنة 


فان کش ح من ات الأعمال الاابداعة احرص ا على الحصول علبی 
إجازات: وأن تجدد من شكل بيئة العمل التی تو جد داخلهاء سواء المکان الڌى 
تعمل به آو شکل المکان ودیکو راته الداخلیة. 


آیضا احرص على اختیار مشروع بثير ا ويضخط عليك لكي تطور من 
لماك ومن 1.1 اء جحد قكرة 03100 و 3 تستمز 7 ات ! 
کبسولة 


وبالتاکید يمكنك أن تلاحظ آن داتقا ما یکون سبب الملل هو غیاب التحدب, 
1۷ ۱ تغيب المتعة ويظهر الملل. 


الملل والزواج 


فی کٹیر من انعلاقات الزوجية ما یشتکی الطرفان أو أحد الأطراف من الملل: 
آصبحت العلاقة روتينية ولا تو جد يها أى متعة أو اثارة! 


"سد هه © 


و کالعادة يجب أن تقوم باختبار الواقع - check‏ 8۵۵۱۷ حل بالفعل الملل 
مصدره علاقتك مع شريك حياتك؟ آم أن الملل یتخلل إلى حياتك بشکل عاه 


وعندما نقوم بهذا الفصل.. یستطیم الانسان أن يحمل علاقته ها تستوعبه ولا 
يحمّلها آکثر من طاقتها فتتهار . 

ولکن آحیانا یکون الشعور بالملل داخل العلاقات يمل ”بعِبعًا كيرا" لبعضی 
الناس» فما الا عرز الحب فی السينما هو آنه مثیرا ملیے ۳ 
والمشاعرء وبالفعل عندما ارتبطنا كنا نشعر بيعض من هذه المشاعر ولیس کلها؛ 
لانه بالتا کید هناك الكثير من المبالغات فیما يعض غلى الشاشات. ولکن کان 
لدینا القلیل من هذه المتعة والاثارق والان ذصت | 
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استراحة نفسية "لكل نقس آحهدتها الحیاةۃ" 


PE‏ ہے پوس جووکو. خاک یو "نحن لا ثحب بعضتا کما کٹا فی 
و بق“ "یمکن لم نعد مناسبین ٠"‏ "لا یمکننی الانفصال ولذلك يجب على آن 


/ بآ ام حياة زوجية مملة". 


۳ انا خَعة فعئدلها نر تبط بهم العذید هو زی اع ویک فاسيا 
الکثیر من الأمور لکی ندکتشفها معا. وبعلہ کتر 5 بالتا گید حجم هذه التيحديات 
سيقل » وسنبدا نوعاما بحفظ بعضناء وتهدا الاثارة ویبداً الملل قى تنبیهنا آن هذ 
العالاقة تحتاج تقلیل من الاهتمام. 


تنحٹا اج لكي نقضي وقتا أكثر معًا.. نحتاج أن نجد شيئا جديذا لتنتابعه. نا نت 
مت eae‏ 


يمكن أن نعيد اکتشاف بعضٹا.. فالاحلام تتغیر والآمنياث تتطور ولا شی- يبقى ! 
من آکثر المشاکل التي آراها ہیں الازواج آنهم یظنون آنه لا یجب أت یکرروا 
سثنه انماضی : 
- ماذا تعمنی أن تقعا ؟ 
- أين تتمنی أن تذهب؟ 
- ها كتبك ‏ ا 19 
- من هم آقرب آصدقاتك؟ 
- أفضل ۳ وجبات وأفضل ۳ تحلیات؟ 
- آکثر مقولة توثر فيك؟ 
- أكثر شىء يلهمك؟ 
کل خذه الاسئلة تتغیر عبر الز من.. لماذا لا نسأل؟ 
لماذا لا نبحث عن آشیاء جديدة لنفعلها و نتابعها معًا؟ 
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استر احة مع المشاعر السلبية 


کبسولة 


الملل في العلاقات يآتي عندما تققد العلاقة اهتمامنا وتتحول اوظارفة؛ کل 
منا يفعل دوره فيها پشکل متالي دون جديدا 





الملل وا انفس 

لم أرد أن أختار “الملل والحياة" كعنو ان لأن الحياة كبيرة جدا ومليثة بالتحدیات 

باستمرار: ولكن نحن من تحتار ان تجلسی تی" داثرة الملل . زر نها رحد ت علا 

261 بسیب مفاهیم دب عن الحباء تحر کاث. 

08 مها دک نا ة فى بداية الکتاب عن معاهیم الکثیر حن انناس عن الجال و حمعه 

زارتباظه بالسعادةه فیقوم هذا الشخض بحصر حياته کاملة فى ذاترة مشرغة مره 

الأعمال الروتيئية للغحصول على المال. 

1 ان بعض حالات الشپاب فی بداية حياتهم» یکون دائما شعورهم بالملل 
حًا لكلمة "ا انعرف هاذا 2 3 

وعندما أقرأ اقتراحات لا آشعر بالحماس تجاه أى منها. 

ولکن نصيحتي الدائمة في هذا الجزء آن تسترجم ما تعلمناه في الجزء الخاص 

"السعادة والتو قعات". 

كثيرًا ما يكون حكمنا غير صحيح.. كثيرًا ما نفعل آشیاء ونستمتع بها ونقول: "لم 

0 اتخیل انی بچ ع إلى هذا الحد !". 

سے دائم ما أن الملل ال رتبط الي الست خصة و إلى نيحد سحل بد پا 

هه تمد تر 

وإليك بعض الافکار من تجارب شخصية لممارسة تحدیات جديدة بعيذة عن 


مجال العمل : 
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استراحة نفسية "لكل نقعس آحهدتها الحياة” 


3 0 فكرة اتحدي الملل 


جربها 





)١‏ آوجد فكرة أو موضوعاواقرا عنه وآصبح خبيرًا فيه» بالنسبة لي آتعلم كثيرًا 
عن مجال التکنو لوجیا واحدی هواياتى الان متابعة وقراءة كل ما هو جديد 
في عالم الصناعة الحديثة. 

٢‏ اشتر حيوانا آلیقا وتعلم عته واعتن به وان كان يمكن تدريبه سيكون هذا 
وا زاقعا. ١‏ 
لدا 


30 الاعمال اليدوية. ,9)۴ .3 سی کیو ثلاشة الاابعاد  عاعصام‎ )٤ 
۱ فهي تساعدنی کترّافي تصفية ذهتي؛ و مر بتحد جدید ولکن بسیط وامن‎ 
ولا یمتا الکثیر من الضغط النفسی.‎ 
آیضا كنت فی الماضی آقوم بصناعة آعمال فنية من عجينة السيراميك فهی‎ 
سهلة التحضیر ویمکن أن تصنعها بسهولة فى البیت أو تشتري منها جاهزة‎ 
كنت آبیم المیدالیات وباقات الزهور الصناعية لاصدقائي وآقاربي.‎ 

وود ` ر من سو لا يعدم عن اڈ یدو مچ وایند ب 
7 ای عم بوا تمعارعة تظررما زضوما 

٦‏ تطوع. من أجمل آبام حیاتی وأكثرها تأثیرّا فى شخصیتی فترات التطوع قي 
الاعمال الخيريةء قهي تزرع بداخلك متعة الععفاء وتعلمك کم آنك لست 
وحيداء و آن بإمكانك إحداث قرق قى حياة من حولك. 

۷ تعلم لعبة. » آنا ۱١‏ نج وآ تع باللعب مع آبي بالطبع هو يقوز دائمًا 


لأن هزيمته تعتبر عقوقا ولا أر کان ادا ل انخار في مباراة شط تي ( من حة): 
یھزمنی آوقاتا و آهزمه آوقاتا. آیضا استطعت يوم أن آهزم اللاعب الثالث 
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الستر احة مع ۱ امشاعر اللسابنة 


27 الخرييةاغی اللطرنج. کف :هدا السین. وخی یحاول 
و پا شر ٥‏ أخز ی و لکنتی آتهر نب مله ؟ فاويد آن 80 بلقب العائز 
إلى النهاية. نحم آنا شخص آحب الغوز ولا آقبل الهزیمت "المباراة 
لا ستهی حتی 3 "it's not over untll i win — js‏ آتعذک ؟ 


7 


۸ عبر عن أفكارك بالكتابة» قبل أن تصبح الكتابة عملا بالتسبة لی اناکپ من 

عمر ال ۰۱۳ وکتت آکتب الشعر والقصص الصخيرة وکنت قد بيدأت كتابة ٤‏ 

قل من رواية خیال علمي منذ ۷ سنارت ناو تمد هلا لكب که 
أعيد النظر ة فى است‌کمالها! 


٩‏ ارسم. الرسم والتلوین من آفضل المهدتات. کتت دائمًا ما آقوم بتحدیات 
مع أصدقاتی محبي الرسم نقوم باختیار رسمة (غالبّا ما تکون شخصية 
کارتوئیة) ثم نرسمهاه وان لاپ کین تسب الوسم کا أن تشتريی کتب 
التلوین فهی آیضا ممتعة. 

۰ اطبخ. ٠‏ آیضا من هواياتي تعلم الطبخ خصو صا بعد افتتاحی مطعمًا کنت 
ھی آن آشارك الطباخین قي المطبخ وتعلم كيف تتم تسوية الأطعمة 
و تبحضیر یر الاشیاء: تی آعود لکی آستعرضص آمام زو جتي مهاراتي الجدیدة! 
( تنس تسبیت هذه العامة كن دة وتي والان اتعلم طرق تحضیر الغوفاق 
والأكل الصحي والتباتي» وهذا تحد رائع أن يتعلم مُحب للأكل مثلي كيف 
بصنع طعاف ا شهيًا وصحيًا في الوقت تقسه. 

)١‏ مارس رياضة. كثير من الناس ترتبط معهم ممارسة الرياضة بالجري أو 
الذهاب للصالة ورفم الائقال. یمکنك آن تبحث قي النوادي المجاورة لاك 
عن تدریبات للخیل أو السباحتة. آو دروس فى الملاکمة وفنون القتال آو 
مارس تشاطا بسیطا مثل المشي قي الهواء المفتوح. 

۲) يوجاء تدریبات التأمل والیوجا من أمتع الانشطت وأیضا تساعدك على 
التد: ات خی ها “قر گیڑ کامل لاذ ¬ 55ع1/11000102") وحسب علم 
0 ں الم یجایی هده من أهم مكوناث السعادة. . وهی ببساحة طة أن تسخطیم أن 
7 تعيش بکل ذهنك وتر کیرد داحل تجر به واحدۃ بدون تشت 
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۴۳ تعلم لغة جديدة: هذا التحدي مغيد وممتعء فعندما تتعلم لغة جديدة تنشط 
ذهنك وذاكرتك» بصراحة تعلمت الانجليزية منذ الصغر ودائمّا ها آستمر قى 
تعلمها وممارستها بسبب العملء ولأن معظم الكتب والمراجع والأبحاث 
متاحة بالانجلیزیة. ولکن آتمنی آن آتعلم لخة ثالثة بالاضافة إلى تطویر لختی 
العربیة التی آعتز بها. تعلمت القلیل من اللغة الاسبانية منت سنوات ولکن لہ 
آتطور فیها کثٹیرّا. 

)٤‏ خطط لرحلة؛ قم بتخطیط رحلة سياحية داخل مدينتك أو إن استطعت إلى 
أي مدينة تهتم بيا رتها . اکتشاف المعالم السياحية والتعلم عن تاريخ الارضص 

مرح الاشیاء الممتعة جلا . فآنا آسک. ن فی القاهرة وهی مليئة بالمساجد الا ثرية 
والا ماک اکر مثل قلعة صللاح الدین. 


٥‏ نادي الکتب. من الانشطة الممتعة الاشتراك في نوادي الكتب؛ فيو جد دائمًا 
في كل مديئة مجموعة من الناس يجتمعون شهريًا لمناقشة جزء من كتاب 
تم الاتفاق على قراءته معا وتكون هذه فرصة رائعة للتعمق داخل كار 
والمعانی داخل هذه الکتب. وات لم يكن : هتاک ناد قريب معلت یم کنات اتيت 
المبادرة بإنشاء واحد. فقط أنشئ صفحة وشارك أصحابك وتجمعوافی 
مکان تحبونه لا تدع شيًا قفك عن فعل ما تحب و آیضا لا ت: تتس أن تعطى 
کتایتا هذا فرصة في أول نادی للق و تدخنه. 


ما رايك أن تشارکنا اختیاراتاك من بيتهم أو ما تحب أن تتحدی الملل به على 
#است أحة_نقسة ؟ 
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۲60 ۷ 


هل شعرت يومًا بسوء عندعا لم تحقق شیٹا متوقعًا منك أن تحققه؟ 

هل شعرت يومًا آن هناك شیٹا خحاطتا فيك آو آنك تعانی من مشکلة؟ 

هل تتذکر هذه الکلمات التي تخبر لك کم أنت قاشل ولن تستطیح أن تحقق شیتا 
فى حیاتاث؟ 

هل تتذکر هذه اللحظات عندما كنت تفر بشدة قي حکم ونظرة الئاس لك يعد 
الإخفاق في عمل شيء ما؟ 


هذا هو شعور عدم الکفاء:.. هو شعور يتملكك عندما تفشل فى تحقیق شی - ما۔ 
نفساك. لكي تستطيع أن تفعل ما تريد. ولكن المشكلة الحقيقية تدأ من الطقولة! 
فلم نترب أن عدم الكقاءة يعني الحاجة للتعلم والتطور والإصرار. ولكن تربينا 
علی آننا لن نکون مقبو لین 5 و معحيو بين الا عندما : 50-5 

"یلا كل بنقساك عشان ماما تحبك".. "بايا سيحيك ان نمت ميك |". 

"كشانة دلح . 0 ۳ اعم حیدا سین خحطك". 

"کل الا طقال یستطیعو ن فعل هذا وآنت لا.. انظر حو لك" 

فاکگر من يعانون من آثر سلبي تجاه هذا النشعور هم الاشخاص اندین هر و | 
بطم لد صعبة. ولم يكن لدی , آهلهم الوعي التربوي الكافي لیجتبوهم کل هذه 
الالام النشسة والمقارتات والصراعات اتی تحطمهم. وهم 0-5 للمتاء أي" 


۳ 30 
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کثیزا ما یشتکی الاهالی من التنمر: وآن آو لادهم یعانون من التتمر داخل 

المدارس والنوادی: لکن کی کثبر من الاحیان لا یلاس الاعل آنهم آکبر 

المتنمرین في حياة آولادهم. 

فی انطفو لة یکو ن العقل شبه منوم یمکن لك بسهولة ادخال الافکار لهء تجد أن 

الاطفال الصعار فی السن لا یملکون القدرة على رفض الاقکار ومناقشتها. فاذا 

قلت له إن هناك "سانتا" أو "عبعا" سیاتی |ذا قعل گذا یمکن أن یصدق. و أیضا 

مو جاع ماف کل اتا جات موري اجک قلت لد ای مکو ایت وم کا اع 

بصدی و لا ینافتی» ولا يطلب دلاتل أو اشاتات. 

هل سمعت يومًا عن طفل يطلب من أبويه تحلیل الحمض التووي 0۸۸ لكي 

يصدق أن هذه آخته وهذا آحومه؟ 

تق سا ثقول! ۳ 

وهذه المراحل حى الا کثر خطورة فعندما یقوم الأهل بحقن الکثیر من الافکار 

السلبیة داخل, هذا الطقل عن قدراته المحدودة وعن فشله تنهار قواه وینهار 

تقديره لداته و غته بتفسها 

ودائمًا ما سیشعر فی أي تجرية فاشلة أن هنالك شیٹا خاطثا بہ حتی وان كان 

الخطأ حار جتَّا لا صلة له به! 

هناك مثال راتع کان یضربه دکتور بانیان عن شعور عدم الکفاءة: أريدك أن تتابم 

هذا المعال عن قرب لتكتشف هذه الأخطاء الكبيرة غير ا لصو ده تسافا دوعيف 

تؤثر على نشسیتنا وأفكارنا. 

تخیل آيَا ذهب ليحضر لعبة لابنته التى تبلغ من العمر ۳ سنوات. وعندما عاد 

رو ۳۹ ۳ وجاوت جد الطفلة الجميلة تجری باتجاهه آخیر ها آنه أحضر لها 

مور بے وسر "الالتقاط - ۵۵109" ومن ئک بدا الاپ یحکن لها کف 
نت هده اللعبة سیتا فى توطید علاقته مع والده وکیف کانت السبب لكي 
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يصنع صداقات كثيرة مع الااطفال الآخرين. ثم قال لها ساعلمك لكي نلعب ما 
باستمرار: ثم قام بالقاء الکر : بشکل سهل جذا لها لکی تمسکھاء وهنه الطقلة 
الملٹة تاکتحمالس مان ات آل ۵ تمسك الکرة ولکتها فشلت. حینها نظرت إلى 
وجه والدها اندي تخیر فجاة وتخولت حماسته لاحباط. : سے : "لقد وميتها 
00,2 حاونی آن تمسکیها سأرمیها لکی مود آخری" 


تم قام ب برمي الكرة مرة اخری. ولم تستطع الطفلة التقاطها نلمرة الثائية. ۔ سح ےکا 
رت الأب قرو عدم اللعب وقال لھا كات وجب أن أتوقح انك مٹل اجاف لا 
تجیدین مثل هذه الألعاب“ وذھب. 


تتخبل فی هذه اللحظة ما السو‌ال الذی سیاتی فى عقل هذه الطفلة؟ 

نحم بالتأکید: "ماذا الخطا الرّي فعلته لکی آحزن آبی ویترکتی هکذا؟ لماذا لہ 
استطع ۷ ۳ الک 5؟ مین الواضح اه پنجب چلے الاشنان آن یسك الک : 
لو تسافا هاج( E‏ اط و کاس حوله. بالتأکید آنا السبب فی إحزان 
بی" 

وتکون هذه هی آول بذرة سلبية لشعور عدم الکفاءة قي حياة هذه الطفلة ویتحول 
الا عر لما یسمی ب(تبوءة تسحقق ذاتتّا - prophecy‏ ۵۱۲۱۳9؟ -5۵۱۲" وهی ريط كل ما 
هو قادم من إحقافات عدم قدرتها وججدم ا 0-0 تو کد هذه کو للقسھا. 
شا بش الحياة مو وش لاتشات عدم کفاء تاک ! 

مو سج r‏ ےاج وی و لحتل نا ما و 
ہد 1 رم ی |[ | مجن ہیر ی وت وو و 
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da‏ لا شيء یولم مثل کلمات ونضرات الأهل التي تشعر الأبناء بالعجز 
وعدم الكفاءة. 

"انت مش نافع" 

"نت علف طول كحة". 

"عمرك ما هتعمل حاجة صد آیدا". 

”دقتب آهي ان فلحت" . 

اختاروا کلعاتکم ونظراتکم جیدا. 


التصر ف؟ 





|e 


تدبر - جد : 
و جهه تصري: 
SOOT‏ 8172 كأتها تجر بة جديدة: "اة أحضر ت 
لعبة جديدة هيا بتا نجر بها معا". 
- قاتا تمکته: آل شاد كها لان هذه اللعب تحتاج لتدريب. 


- الا عندما تفشل فی محاولة یمکنه آن یوجه ترکیزها علی آنه من 
الطبيعي أن نخشق في شيء جدید لم نتعلمه بعدء وهذا حال الجمیع في 
82٤‏ 

- رابخا س‌اعدتها على تکرار المحاولة» وعدم ريط متعة اللعب بقدرتها 
على اللعب. 1 الحقيقية فى الوقت الذي يقضيانه معًا للاكتشاف 
وتجربة آشیاء جديدة. ۱ 


کے شخامسا محاو له اطمتنان الاب وملا حضته المجيدة ۳-۳۹ امشیعاع اینته 
79 "لالتقاط" هي حقا اللعبة التي تحب أت تلعبها» آه 
آنها لعبة غير مثاسبة اصلا. 


شرا و 








استراحة مع المشاعر االسلففة 


فکتر من الاباء والامهات یقعون في مثل هذه الا حطاء غير المقصودةء وهی 
محاولة تکراز ماضیهم مع آبنائهم؛ أو تحقیة ما قاتهع مق لاگ ابو فا لا« 
التي كانت تحلم بان ٹک ون لاعبة بالية تج ابنتها علی | لحت الباليهء والات الذي 
كاء ن يحلم أن يصبح عداء يجبر ابنه على لعبة الجري. 

في كثير من الأحيان يجب علينا أن تتأكد أن أيناءنا مشا: رکین فى هذه الاختيارات»؛ 
وأن هذه الأنشطة داخل 9+ عندما يكون الانسان في مكان 


كرود بال كيد کر يفو عد أو موی کی کر نعسيا نقسيًا. وهذا یمکن أن یعرز 
شعو ر عدم الكفاءة بداخل الأطفال. 


و ی "الجميع عباقرة لکن ان حکمت على 
9 رة سمکة فی تسلق الشجرة ستعیش حیاتها كلها و وهی بوص بآنها 





حكمة 


7 7 مو 


وعندما آذکر هذه المواقف فى الطفولة أو فى مراحل العمر کلها: فکلنا تتعرض 
لنتثمر و 7 الاجتماعی» و جمیعنا تحصل على رسائل سلبية داتمًا من آقرب 
الناس الینا. ولکن يجب علینا أن نتعامل مع هذه الضغوط والرسائل و آن تغهم 
الرسالة ا لحقيضة من و و ا ذا | لمعو 8 

ايڪ من الئاس ل یستخدمون مع تن حوله نظرية 'التحقیز اه ا 


تس 


فاشلاً كما أنت ا هد ا سن ا تع 


07 من الآباء يستخدموت هذا الاسلوب. ويکل أسف هو لا شع م 
الجميع + ومن رای الشخصي حتى وان نفع فهو مَضِر 
لان هذا ال خص ےا حیاته كلها ليتبت نفسه للاخرین » لا لکي یحقی کی او کین 


e+ =)‏ اس 


EEA] 1۳۳‏ نکی يشعر بالسعادة. 


255 
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كيف نتعا مل مع شعور عدم الكفاءة؟ 

فى احدی جلساتی مع طبیب واستشاري كير في العائله عمر ه یتجاو ز ال 2 
عامّا. یی تعلم فنعا عرن الهندسة؟" قال "لا" 

2 "هل ۳5 ذلك علی ا 000۷6.006 نا ؟" قال: ۷۷۰ ىا ۳" آ جد دعص الااشیاء 
و لا رت آشیاء عي 


بو وه و دب بک وک 


فکان ر ده نریڈ لا > ولکن سار بفضو ل سب یل لكى آذهب واج هذه 
المعلومة و آعو د اليك لاخب لك بها". 


لكتنى لم آکتف قساألته آخحر ؤال : "إذا سآئتك سؤالا آساسیّا في مجالك: : شيعًا لا 
يجب ہر ی في مجالك وقي مرتبتك المهنية آن د یجهله: ولم تستطم 
إجابتهء وریمالم تک تفن ذاکر تك تخونك بل انك لا تعرف هه المعلومة. 3 


۸5 جس 


ای رت بنا ی یں 


بيساظه شده الحباة. . 
- اما أشياء تجهلها لأنها لا تهمك ولا تكترث لامر ها. 
- إما آشیاء تجهلها لان الله وحده هو الذي یحیط بعلم السماوات 
والارض: فمن الطبیعي 5 تجهل بعص الا شیاء. 
- اما آشیاء تجهلها لتقصير متك. 
ولذلك قبل أن تشعر بعدم HES]‏ عليك آن تبحدد: 
-١‏ هل هذا الشیء ء الڌي لا آعلمه آو لا آستطيع فعله. هو شيء لا آحتاج لمعرفته 
ولا ادد ند أن اتعلمة؟ 
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استر احت مع | لمشاعر السبلبنة 


لان في کثیر من الاحیان المجتمع من حولك هو الذي يشعرك أن هناك شیٹا 
خط بلك لأنك لا وت سو کو می یں ای 
تجها جذه المعله مة آو لا : تستطیم فعل هذا الشی » آو آن ثر فض آن تسیر 
ودد الطريى الڑی نے جس 


دائمًا ما آقول لنفسی و آذکرها 
"تأكد جیدا ا ن هذه الا هداف س ن اختیارك وآنك فی آعماقك تریدها بالفعل: 


و آنك لن تندم على أي دقيقة بذلتها من | أجل 555 الأحذاف. .و أنها ليمنت 


فجرد آهداف تسعى وراءھا ها لآن المجتمع يمجدها أو يعظها قمة*. 


۲- فان كات شیتا تهتم به وبالفعل ترید آن تتعلمث فابداً رحلة التعلم: وان لہ 
يكن شتا هتم ۳۹ 55 اسحیدل شعووك يعدم 55 من نظرة التامی 
لك ال ی لآن هذه هی آفکارهم. وآفکار اللاس عنك لا تصنع 


آیضا هتاك لمسة من التعاطف التى تساعدئی كثيرًا على تقبل هذه الضغوط؛ 
وهی صوت یخبرنئی پاستمرار: "لا تغضب ص ن هولاه الاشخاص الذین 
یحکمون علیكف أن یضغطوتك نقدگا؛ فهم ایا آیضا للضنقط والحگم من 
آشخاص حولهم. فلا تحزن فهی داثرة ابتزاز واحدة تمر على رس الجمیع * 
ولا سبیل للنيجاة منها إلا بالوعي والمعرفة. 

۳- وان كان شيئا وجب عليك تعلمه من قبلء واکتشفت أن جهلك 
4 به تقضير هنك لا یوجد آی سبب لبك ذاتك فقط خد المبادر: 

السريعة وقم بتصحیح ما قاتك: إن كان قلبك لا يزال ينبض وعیتك 

لا تزال تلمع فلن یفو تك الوقت أبذا "٥81ا‏ ٥٥ا‏ ۱6۷۵۲ 5"|". 


وماذا إن لم أكن کفق1 فعلا؟ 


!چم بعضن الئاس تتلخص مشکاتهم فی عدم المقدرة الفضلية :على تین 
قلبية یقدر أن یحقق هذا الشيء. ولکن يجب عليه فقط أن يعمل بوعی 
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ولڪن سیسالتی أحدهم: مادا لو 52 بالفعل إتسات "قاشل" کف سأتخلص هون 
57 الشعور بعاد م الكفاءة؟ 

آنا فی‌له آرید قعل هذه الاشیاء ولکن کل ما آقوم بمحاولة أحقق الفشل فة 
الد حفقته من قبل ! 

مادا لو آن ۳۳ آدارت ظهر ها اف ء أغلقت یو ابھا ھی وجهی ؟! 

ماذا لو كنت بالفعل شخصّا فاشلا لا یعرف كيف يحقق آهداقه؟! 


ماذا لو کان مکتویٔا لی آن اَخیّب ظتی وظن کل من حولی؟! 

ماذا لو كان ما يقوله الناس عنی صحیحا؟ 

و لاء أحتاج أن آشار کات حضنا دافتا آهنمس فيه لكك بیع کلمات. 

لا تحزن يا صديقي. کسر مشاع مور موہ 9 إثه 21 هی بثك جرب 

9۳ فى الشنوا رخ وأنا آنظر نلسماء وأبكي! و آسأله الله: "هل هذه 
هی النهاية يا ر بی ۴" 

ولقد نظرت في وجه أبي وهو بيجي سی وی او کی زوا فشاي في 

اتی علی کا وکا آ7 

آنا أتفهم حزنك وأتفهم آلمك وآتفهم هذا الصراع بداخلك بین قلبك الذي 

يريد أن يبكي. وعقلك الذي يريد أن يصرخء وعينك التي تمسك دم عها حتی 

لا تظهر اک اوها آیا کیے هه کاک اکس کے میک یا دک 

حالك بين الداس حتى تسبق سخريتهم ولا تعطهم فرصة لکی يزيدوا من المناك. 

ولكن أريدك داتمًا أن تتذكر أن بداية دعوة الثبي - صلی الله عليه وسلم- وهو 

معي یس سا وس مت بيد إن جاه لل اتی سر عليه الفتياد 

الحجارة. . ز أن ٹڈ کو ذاكمًا أن رغم ثقل هذا الیو م كان النبي - ضلی الله 

عليه وسلم- د 2 الامل واليقين أنه سيخرج من بين أصلابهم آناس يوحدون 

الله. أريدك آن تنظر لملیارات المسلمين الیوم! 
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أريدك آن تعلم آن حالك الیوم لا یمثل بالضر ورة نهاية قصتاث! 

آریدلد آن تعلم آن وراء کل نجاح عظیم تراه الکثبر من الجروح: أريدك أن تتیقن 
أن كل من ۲ تراهم ايوم كتماذج عظیمة آمضوا الک راع اللا یشککون فى 
انی 3 وآمضوا التتتر من اللیالی ودموخهم ترسم آئهازا لین وجوخهم. 
أريدك آن تتاكد أن ما تمر به الیوم من ألم لن یدوم وآن هذا الالم سيجعلك 
آقو ی. 

هذه الا خفاقات هی نجاحات حقيقية ! 

فهنیئا لك النجاح فى خطوة المحاو نة! 

لم تكن النتيجة آبدا هي مقیاس الشجاح! 

الحياة! 

الله يكحتب التوفیق فی الوقت الذي يريده» قي كثير من الاحبان تکون هذه 
الا حفاقات هي تدریب وہ سس لاق نی چس اما عمل العتء و الْمسته لمة 
الثقيلة التی لتى ستتحساها عتد‌ما : تحقق ما تحلم به! 


7 9 .9 نأ اآلنحرب لن ت تنتهى إلا باخر نفس يخرج 
من المحارب! 

إن کتت لا تزال تعنقس فآنت فی میدان المعرکة.. تعلم جیدا وقم بالتفگیر 

EA‏ ر من لدیهم خبرة! 

ا الصحیح.. ریما یغلق الله فى وتجهاك ست الاواب لعجد 

الباب الحقیقی الذی تستحةه! 


ربما آنت على انطریق الصحیح ولکن لم تتعلم جیدا كيف تمشي في بساتین 
الحياة المليثة با لاشو انک! 
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كل ما آریدلك أن تعلمه آنه قد ت رتکب الاخطاء الآنء ولكن هذا لا یعنی آن حناك 
شيئًا خاطنا بك افصل جیدا بين كيانك ونتائج محاو لاتك! 

الشخص نقسه الذی حاول آلف مرة وفشل هو الشخص الذي نجح الیو فلا 
تحکم على نقسك بل انتهاء المعر كة! 

آریدلك أن تعلم آنك شخص ذو قيمة و آن الله لم يخلقك عبثاء وأنك قد لا تکون 
الاشهر ولا تکون الاغنی ولا تکون الاذکی. ولکن یمکتك آن تکون الاتقی 
بعملك و احتهادل ! 

آر 35 أن تعلم أن لله مر اذا من كل عبد من عبادهء E‏ عن مراد الله منك و لا 
تیحثك خن مر اد الناس. 


ار فع لا رج يا صدیقی و کفااد حلدا لذاتلکت.. آتت من صنع الله.. و انا 1 کے ۔ 


صنع الله 
هذا الا له العضيم خلقك بعظمته. فکن على يمين أنك [نسان عظم. 
فقط تحتاج لتکون فى المكان المناسب. تععل القعل المناسب. وستری الفتح 
من الله فی الوقت المناسب. 
أنت لم تفشلء RO E‏ اب E‏ 


حكمة قل يككون مو لما بعضی مك ء ولكنه مقید! 


کبسولة 

١-تأکد‏ هل أنت بالفعل غير كفء؟ 

-٠“‏ هل هذا الشريء يهمك؟ 

۳ تعلم المهارات التي تجعلكت کفؤا؟ 

- افصل ہین الصحاولات الغاشلة وكفاعتكت ااشخصیقة. 
0- آلحرب لا تنتهي [1 باستسلامك. فلا تستسلم! 
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۴ ر الضغط النۂ ۲ 
Stress‏ 


سؤال ساذج» أوافقك الرأي.. فمن منّا لم يختبر الشعور بالضغط النفسي من 
بر ۴ 
e‏ جس لشوس ما یوک فی ہوا الضخط 
التخامل معه يطريقة إيجابية لا كزياده. ولکن لا أحد يستطيع أن يعدك بان حياتك 
ستکون بللا ضغط نفسي» > لآن هذه الحاة ة غير مو جو دة! 

آیضا آرید أن آخبرك أن الضغط التفسي موضوع كبيرء بداخله الکثیر من التفاصیل 
التي آخشی آننا لن نستطیع آن نغطیها جمیفا. فهناك کتب ودورات کاملة حول 
هذا الموضوع . فأنا لا آدعي في هذا الجزء ء تقديم دواء أو علاج للضغوط النفسية. 
نحن فقط سنحاول آن ننظر بعمق آکثر داخل ما یحدث. ونقوم بتعلم بعضص 
النقاط التي تمثل آهمية کبيرة من و جهة نظري فی مواجهة ضغوط الحياة. 
اختبار الواقع - 2۶۲۱6۵۷ ۲6۵5۱۱۲۷ 

ممَّا نستطيع آن نفعله» أو آن هناك شیئا سیٹا سیحدث إن لم نفعل کل ما علينا 
بشکل صحیح". 

و لذلا عا آن تسال: 

- هل نحن بالفعل نتعرض لاکثر مما یمکننا تحمله أو فعله؟ 

لو الإجابة هنا كانت "لا إذا لقد قمنا بحل المشكلة بالفعل بقلیل من الوعی! 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


سس اط شب کی کا و يا كن ہیں سو یکی 
ا آفعل کذا و کذ 5 "لا بد أن یکوت هناك كذا وکنا*. 

وعندما آسأله من قال ان هذا يجب أن یکون کذلك؟ أو هذا لا بد أن یکون بهذا 
الشکل ؟ 

عندها يسكت للحظة: ثم يشعر بكثير من الراحة أن هذا سو الذي أحنى ظهره 
هو مجرد معيار شخصی. غير واقعی» وهو من اختاره لنفسه. 

فنحن آحیانا من نضع معاییر غير واقعية» مثل "يجب أن يتقبلني کل الناس" 
فیکون عليك ضغط نفسي كبير عندما تجد شخصا لا یحبك آو لا یتقبلك بشکل 
كامل. "يجب أن أحصل على العلامة النهاتية في كل الامتحانات"» فينتهي بك 
الحال وآنت في آعلی مستویات الضغط النفسی رغم آنك حصلت على امتیاز 
بمرتبة الشرف» ولکن لا یزال عقلك یضغط عليك بهذا المعیار الذي و ضعته . 
مع الوقت تکتشف آن معاييرك المرتفعة آحیانا ما تسبب لك أو لمن حولك 
هذا الحال لو الا جابة "لا" ولکن مادا لو كانت الا جابة "نحم"؟ 

عندها سنقوم بتحقق الواقع مرة آخری» ونسال: "هل لديك بالفعل آکثر من 
اللازم؟" 

قلت لك "نعم" هل تکذبتی ؟ 

اون شش أن سپ ی فأنت رفیق هذه الاستراحة وبیننا ما یکفی 
لكي آ ثق فیما تقول» ولکن دعنی آخبرك عمّا آرید التحقق منه. 


فی کثیر من الاحیان یقوم الث خص بضغط نقسه بنقسه» ولكن هذه المرة ليست 
برفع المعايير ولکن بسوء التخطیط والادارة! 


مب گس 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


فهناك کثیر من الناس لا یعملون بذکاء یعملون دون تفکیر آو 0 
فهم لا یعلمون شیتا عن رکیپ الا ولویات وتنظیم الوقت والعمل 
تدبر بکفاءة. AAT‏ هم بالمعل ييدذلون اكيم مرن 55 وهم بالقعل 
یعانون من ضغط نفسی غير طبيعي دائمًا متآخرون فی تسلیم عملهم. 
داتمًا يصلون على آخر لحظة ! 
موی چب سپ رسای آپ چس در ادا 8 لیسی لاآن ما 
فدائْمّا اسأل نفسك وآنت تشعر بالضغط التفسي الهائل قبل امتحانك بأسبوع. 
وآنت تنظر لملازم المذاکرة الکبيرة التی لا یمکن للعقل البشري أن یذاکرها فی 
آسبوع آبدا: "هل هذا من فعل الحياة غير العادلت آم آنك سوّفت طوال الفصل 
الدراسی والاآن آنت تدفع ثمن هذا التسویف؟". 
هناك الکثیر من العادات الخاطئة التی یتبتاها الانسان وتحول حیاته لداترة معغلقة 
إذا كان هذا هو مصدر بعض الضغوط النفسية التي تمر بهاء أنصحك بتعلم بعضص 
المبادئ البسيطة عن إدارة الوقت والتخطیط وبتاء العادات. 





¥ 


هذه المواضیع: اختر ما یناسبك وتعلم منه» وستری تغیرّا کبیرّا في هذه الضخوط 
التي يمكنك تجنبها بقلیل من العمل والجهد. 
کبسولة 


دعنا نلخص ما سبق "قد یکون سبب الضغط هو رفع معاييرك [اشخصية آو سوء 
إدارة وتنظيم لحياتك". 
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استر احق نفسية "لكل نفس آجهدتها الحياة" 


الميرات! 


بالتأكيد كلنا يعلم عن التوريث» فعندما يموت شخص يورثه أهلهء ولكن هناك 
میرائا آیضا اجتماعیّا ینقله کل جوا ابا و 


فاق عن ریات حي «جدمينا میدس ۲ انوج العجيبة التي نراهاء والتي 
إلى كل فرد في أسرتهما! 


نریدها فى سياتنا وال نستحقها ديعب عليك لصي کا وديم من 
وب ثم فرعم و3 علي وم ۱995 
نس ای مھ آل hia‏ دی الول "مادا ضامد هذا الشی ۷ الآن؟“ 


سس اش 24 حون اعتی سے سو سے و او زت الصفورط 
التفسية التی : قح لی عائق آهل العروسة» والتي تجمل بالتالي على عائق العریس 
یب ی یشتری کما اشتری من قبله . وتصل الا مور فی بعض الاحیان 
ان يقوم سم جس ذعب لكي يضاف إلى العميتية التي تمر على ہیں 
يا الله. . کم من شخص الیوم آجبر علی آن یشتر شتری شبکهة بأکثر من امکاناته 
یوت مس 9 ابوس سیں انم کیت و الوا زیر نا ا 
قناة النیل للمنوعات ومتابعی صفحه القنان عمرو دیاب ومستمعی رادیو نجوم 
الهو اء الطلق؟ ! 

کم شخص قام بضغط نفسه حتی خارج نطاق الزواج لكي یظهر بمظهر ما آمام 
وسر لا یمین لهج وان و میرن . کم شخص فعل آشیاء لم يرد فعلها 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


في دی ارات سات القسوز : "كم مرة فعلت شيثًا لم ترد فعله من أجل 

آن يتقبلك الااخرون آو کي لا ڌ نكون الغریب بين أصحابك ومن حولك؟" تقريبًا 

آکثر من 7۹۰ من الحضور رفعوا آیدیهم و کانت هناك ابتسامة تعجب على وجه 

الجمیع عندما نظروا حولهم وو جدوا أن الجمیم يعاني من الامر نفسه. 

كت أريدك أن تتعامل بذكاء مع الموروثات؛ لا تد تضم على عاتقك تغییر آفکار 
ال اول او خی ای سل قاف ا ره سالک کسام ید 
آن تعیشها وستلهم الکثیر من حولك لفعل الشيء نفسه. ومع الوقت 
هذه الموروثات التي تسبب الضغط على الجمیع ستنکمش وبعضها 


الأفكار ۰۳۳۱۱۱۱۱۱ 


فى كثير من الا حيان يكون السبب الرئيسى للضغط النقسی هو أفكارنا والحوارات 
التي نقوم بها مع آنفسناء الكثير من الناس يغفل عن قوة الافکار وقدرتها الهائلة 
على تعیب رۇ یتنا للحياة و حالتتاا و لنفسية ! 


يمكن للماضي آن يشارك فيما نمر به اليوم من ضغط نفسي» هل تتذكر نظرية 
الرنین العاطقي Emotional resonance‏ 
ففی کثیر من الاحیان شعور القلق والخوف والضغط النفسی الزائد الذي تشعر 
به فى الموقف. لا يرتبط بحقيقة شدة الموقف. ولکن هو مرتبط آکثر بعدة 
مواقف من الماضي التي یجتمع رنینها في عقلك مع ظهور هذا الموقف آمامك. 
17 هل هذا الموقف یستدعی کل هذا الضغط آم أن هذا 
رنين عاطفي ؟! 
آما عن المستقبل فمن متا لم یفکر بقلق حول المستقبل في یوم من الایام؟ 

من آهم آسباب الضغط النفسي القلق من المستقبل القریب والبعید» فمغلا كثيرًا 
ما نقلق ممّا سیقوله لنا شخص ما بعد قراءة رسالته "آريدك فى آمر مهم". 
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أتتذكر عندما قال لك مديرك أو أحد والديك "غدا مُر علي نحتاج للتكلم في آمر 
مهم"؟ حصوصا لو لم يظهر آي شيء من لغة جسده وتعابير وجهه. 

كم مرة ضغطنا أنقسنا بخصوص أمر لم يحدث بعد؟ 

كم مرة تخيلت مصاتب تحدث ولم تحدث؟ 

کم مرة انتظرت ردة فعل سلبية من شخص ولم تأت؟ 


کم مرة شعرت آنك لا یمکن آن د تقول هذا الامر حتی إنك فکرت آن تکذب من 
شدة الخوف والقلقء ولکن بعد ذلك اکتشفت آن رد فعل من آمامك کان فی 
رو 


فا و ها سوک سح یل 9 يلك سے الاك اد ول پات 


التعامل معها بشکل ایجا 

فعندما تفکر بالسلب فی هذه المواقف قم بوققة و آسأل نفسك بعض الاسئلة: 
- هل هناك حقائی ق ملموسة تدعم هذا القلق الذي آشعر به؟ 
- هل هناگ احتمالات ايجابية لهذا الموقف آیضا؟ 


(إن کان الانتظار هو الخیار الو حید فلماذا عليك أن تقلق من شيء لا نعلم إذا 
رر و ویو پیٹ ور سید ات ا ا ا 
نك مقولة ان يخبرني بها صديقي مر میرح ولد سر سم له یه تقو ل: 
"دعنا لا نعبر الجسر حتی نصل الیه". 

لحي مت المقو لة جدا؛ فهی تبخالف طبیعتنا البشرية العجو لة! 
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نحن البشر نحب أن نعرف کل شيء الان. داتمًا بريد ضمانات للمستقبل. دائمًا 
ما نرید أن نری الطریق كاملا آمامنا كي نطمتن > وفی هذه الطبيعة البشرية يغخرق 
الکثیر من الناس في الضغط النفسي غير الصحيء آقابل العدید من الشباب الذین 
لا یقومون باخذ أي خطوة إلى الامام لانه لا ب یزال يجهل ما سيحدث يعد الخطوة 
الاولی وآنه لا يمكنه أن يرى نهاية الطریق من بدایته» وهذا آمر مستحیل ! 


حصي ولکن الحل الوحید دائما في التوکل على الله حى التوکل» حتی 

یب علماء النفس يتحدثون ان افضل حل لهذه المعضلة هو العيش داخل 

قلبية اللحظة وار کی لی الان ¬ 0W‏ حاولا من یعیش الحاضر OFT‏ 
على ما يستطيع فعله 0 القلق من الماضي والخوف 
من المستقبل. 

آتعجب دائمًا من خوفنا الدائم من المستقيلء ؛ فترى الرجل يخشى الخد والله كفاه 

اليوم و کل ليلة مضت من عمره. فهل ضيعك الله من قبل ليضيعاك غدًا؟ 

دائمًا ما أقول لنفسي: ما بين الندم على الماضي والخوف من المستقبل» يضيع 

الحاضر الذي يمكنه أن يداوي الماضی ويصتع المستقبل! 

وجه تركيزك دائْمّا على اليوم.. 

اجتهد واستمتع بنعم الله عليك 

واجعل الماضی دروسّا والمستقبل آملا وتوکل على الله. 


(.. [لحل [لسحری! 

هذه الكلمة البسيطة المکونة من حرفین هی سیب ضخط نفسى کبیر لکثیر من 
وی وو ات ری 

لین بجد الشخص نفسه يقوم بواجبات کل من حوله ولا جد رت لكواء 
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فی بعض الحالات یتسبب ذلك فی فشل هذا الشخص فیما یخصه. سواء دراسة 
3 و عسل أو بي سس ہت 


هلم آ8 رز رانید او روا i SE‏ تسین 
EN‏ . تعلم أن تقو 

ادي ری وہ 

هناك كثير من الناس يظن آنه يمكنه قول "نعم" لكل شيء ولکل من حوله» ويعتبر 
هذا شیئا من الاإیجابیةء خصوصًا لو "نعم" هذه یقولها من آجل مساعدة شخص 
أو لعي لیس به آناند۱ 

موس وید و پت ضس نی 


57 اسف.. هذة هي “hd‏ 


ره تقول نعم لشیء و"لا" لا لف شىء فی اللحظة نفسها. 

بويت e‏ مب وب انعم " خلال هذه اللحظات التي د تقراً فیها 
تقو ل لہ الكل شيء آخر فى خياتك يمكتك فعله فى هذه اللحظةء بعد انتھاء 

القراءة ستقول "نعم" لشيء ار تقعله وستقول و " لا لف شىء جدید. . وستمر 

الدائرة! 

في كثير من الاحیان ستحتاج لتقول "لا" لآأشياء جبدة ولااشخاص مهمين لان 

هناك أشياء أهم! 

صدیقی یرید آن 201111111101011« في الوقت 

نفسه الذي تطلب فيه آمي أن آساعدها في شيء لا یحتمل التأجيل آیضا. . في 


هذا الموقف يجب أن یکون لديك قرار واضح وصریح بيت قیمة "الاسرة" 
و"ا لا صدقاء" من یاتی او لا؟ 


268 








انستراحة مع المشاعر السلبية 


واا لا' تیشی الاامور همکذا فربما هذه الاختبارات تکون بين آبنائك أو 
آخحواتك آو ائنین من آصدقائك» فعليك آن تجد التوازن المناسب حتی لا تکون 
ا صتك تدهب ۳ لشخص و احد با 8 

موع نيع مدي اس سی اراس امو 

ستقول نعم لمن؟ ولا لمن؟ 


بعض الناس قد یضر نفسه. ليس من ضعف شخصیته ولكن من باب الایثار 
وظلت هذه الفکرة تحارینی كلما طلبت من الناس ان یتعلموا قول کلمة "لا" 


إلى أن وجدت شروط الایثار لابن القیم رحمه الله: 

۱- آلا يضيع على المؤثر وقته. 

۲- آلا يسكب فی [فساد حاله. 

- آلا يوضم له دینه. 

6 - آلا یکون سيا في سد طریق خير على المؤثر 

هب آلا يسنم ا 

كلما جاءك خوف راجع هذه الشروط لأن داتمًا هذه التضحيات ما تمس 
آخرين» فهناك من يقول نعم أنا ضحيت بوقتي وعملي من أجل صديقي! ويغفل 
أنه ضیع آسرته و آبناءه آیضا. 

أن تتعلم قول "لا" شيء مهم جذّا. ولکنه یحتاج إلى الحکمة في التطبیق. 

فبعض الناس يأخذ هذه الکلمات ویشعر بالضغط النفسی الذي یعانی منه ثم 


ینفجر ویقوم بقول "لا" في وجه الجمیم دون أن يأخذ في عين الاعتبار أن هو لاء 
الااشخاص لا یعلمون لماذا هو غاضب الان؟ 
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نحن نطلب منه هذه الطلبات منذ سنوات ! 

سياسة جديدة في حیاته. ومع الوقت سیجد من یتقبلها ومن یابی أن یتر که 
سو ار وس اس E‏ 

فمن الممکن أن تید اهداب فی الامور الس طة! 


لأن المواجهة في بعض الأحيان تکون فعلا صعبة» فجرب في آمور ضخر 2 ۵ یی 
لا تکون هذه المرات بها عواقب وخلافات قوية وبعد آن تطمغے من قدرتك 
على المو اجهة "قف الاآن بقوة وصلابة وقل ِا 


ولکن لا تنس آن : تقو ل "لا" بحب وآدب واحترام وعطف. 

الهدف من قول لا هو أن ت تسیط على حياتك وآن تفعل ما تحتاج لفعله آو ما 
تحب فعله؛ لا لمجرد أن عليك ضغطا نقسيا لفعله. 

تلود هناك أي عدوانية فی قول "لا". 

فحافظ على اظهار ا لحب والتقدیر واحترام مشاعر من تقول له "لا" فهذا ما یلیق 
بك وبأخلاقك ودينك الطيب. 


0 دحل غلام على النبی-صلی الله عليه وسلم- یقول ان آمه ترید 
استراحات قمیصا من النبي سضلی الله علیه وسل :فلم يكن لدی التيي -صلی 


قلبية چو جو NSP‏ و رب مور 
الذي عليك": فدخل النبي -صلی الله عليه وسلم- وظلم توم اد اکا 
وجلس فی بیته دون قمیص. حتی أذْن سیدنا بلال للصلاة! 
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والنبی-صلی الله عليه وسلم- لا یجد شیتا ليرتديه فلم يخرج للصلاة» فانشغل 
آصحاب النبی-صلی الله عليه وسلم- فدخل عليه بعضهم فوجدوه دون 


قمیص ! 
۴ سبحانه وتعالی قو له: 


ری 
۳۹ 


اک و یں راو سی یر بی سرے سر ہے ہش ج لے ٥‏ نے رز سے 
(ولا جحل يدك مَعْلولَة إلى نك ولا تَبْسْطهًا كل الْبَشْط معد مَلومًا مخشورا). 


كبسولة 


ترتیب الأولويات ثم التوازن. ثم الآدب وانتعاطف عند قول "لا" ثم طلب الحکمة 
من الله حتی نکون عونا للناس دون آن نضتع آنفسنا آو من نعول. 





تحدئت عن كيفية قول "لا" في محاضراتي 
وشاهد هذه المقاطع ملايين من الناس؛ 
[ذا آردت آن تری آکثر عن "تعلّم قول لا" 
افتح الفیدیوهات: 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


الخوف 


Fear 


داتمًا ما نسمع نصائح حول "اكسر حاجز الخوف وتحرك".. ومن ذلك الحين بدا 

يتحول الخوف لشعور ہج لا يحبه احد. 

كعادة كل المشاعر عدم فهمها وعدم التعامل معها بشكل صحیح يحولها لشیء 

و سلیّا على الا نسان. 

الخو ف هو شعو ر بخ نا "أن هناك خطدًا قادما هناك شی ء سبوع سمحلدات ‏ . 
ولذلك یقوم الخو بتعزیزات داخل الجسد؛ ہے اس هویب 
وإفراز O‏ الذي يعزز الحواس ويجعلنا في حالة کات للدفاع عم 
أنفسناء سوفن شحور بداتي مرتبط ب 7د مسبت في سی حيدق هنا كات 
or flight —‏ 00 

فاذا واحه الانسان قدیمّا آسدا ‏ فى الخابة ستقوم هده التعز یز ات باعطاته المو ة؛ اما 
لموانجهة و مرحت وقوة لا خط فٹھا قی 
الطبیعی ! 

لذلك آحیانا تری في العراك بعض الناس یُظهرون قوة وصمودا أكبر من قدرتهم 
فی الحال الطبیعی. 

ولکن الان الاتسان لا یواجه هجو ما من الاسود ولکن یواجه هجومّا من 
المجتمع. فعندما يقوم أحدهم بتوبيحه أو تفده أو مهاحمه افکاره آو تصر فاته 
خیارین؛ "!ما أن یواجه" أو "يغادر". 
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[استراحة مع المشاعر السلبية 


آم سيد آم مصرية آصیلة ترى أن ابنها مخطتا لانه عندما عاد من المدرسة 
دهب فورا للعب بجهاز البلاای ستيشن ۰ فدخلت عليه وعیناها یخرج 
منهما شرار الغضب ودموع خیبة الا مل وبصوت غاضب حزین: 





® 


مت 


0 


"آهذا آول شىء تفعله عندما تعود؟!» متی ستتوقف عن التصرف باهمال؟ 
دخلت من الباب لم تخلم حذاءك» غیّرت ملابسك ولم تطبقها ثم ذهبت للعب 
وكأنه حقنة هیروین لا تستطیع العیش دونها» ونسیت آن لديك واجبات مدرسیة". 
والابن على صعيد آخر من القصة یری أنه لم یخطی في شيء» فهو متعب من 
الدراسه سیلعب قلیلا ثم ینام» ویستیقظ لعمل واجباته المدرسيةء ولذلك فان ما 
يدور فى ذهن هذا الولد الآن هو: 

إذا رددت علیها ستقول لي: ”ترد على آمك! نحن لم نستطم تربيتك آبدا". 


سس 
س 
2 


وإذا غادرت ولم آرد ستقول: "تعطنی ظهرك ولا ترد علی آنا حقا فشلت في 
پوس پ1 

وبینما هو حاتر بين هاتين الفکرتین "آرد آم آغادر.. آرد ,"0 صراخا: 
ل اكلم قي توق عن البظر في بيده الطريقة الیلهاء الخالية عن النتماییر» 
قل شیا آنا لا أكلم صنمًا". 

هل رأيت هذا الموقف من قبل؟ 

- هذا يسمى حالة الجمود - ۳۲۵۵26 وهو رد الفعل الثالث عندما یحتار عقلك 
و المكافحة أو الهر وت .Fight or flight‏ 

وکیف یمکن آن نستقید من هذه المعلومات؟ 

للخطر. ولکن قبل أن تقوم بتفعیل المکافحة أو الهروب أو التجمد مکانك. قم 


بالتآكد 0 هذا الشخص هو بالفعل تهديد يحتاجح مني لتفعيل آلية 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


هل هذه الكلمات الناقدة بالفعل تهددنى؟ 

هل هذا الانفعال يهددنى؟ ربما هو منفعل لآن هذه مشاعره الشخصية. ريما يمر 
برنین عاطفي. 

تغییر اعتقادك أن النقد = هجوماء أو أن الا ختلااف والانفعال = هجو ما وآنك 
تصبح أكثر تفهمًا لسلوكيات من حولك. هذا يجعلك أكثر هدوءا. ولا يفعل 
یمکنك یا آن تلاحظ سبلو اتك الخاصة» ستکتشف آن لكل متا طا مستا فی 
التعامل مع الضغوط. قابلت آشخاصَّا "صدامیین" دائمّا ما یغلب علیهم استخدام 
"المکافحة - ۴9 فی كل المعاملات الاجتماعية. هولاء الااشخاص تنخدع 
فیهم وتظنهم آقویاء ولکنهم في الحقيقة یهاجمون بدافع الخوف لا بدافع القوة! 
فالقوة لا تعنی الهجوم. القوة تعنی الهدوء والوصول للحق بعقل وحعمة. 

فإن كنت من هؤلاء فعليك آن تلتفت وتعالج هذا الأسلوب. 

البعض الآخر داتمًا ما يهرب من المواجهات: لا يحب الصدام» لا يحب 
المواجهة» دائمًا ما يتجنب أي نقاش فيه اختلاف» يجلس دائمًا مع من يتققون 
معه فی الرای. هده الشخصیات تنعم بحياة ادا واكثر راحه. ولکن كثرة 
ام هذه الطريقة احيانا تحولهم لاشخاص سلبیین» یخسروں حقو فهم او 
يخذلون من حولهم. 

وهوّلاء الذین یغلب علیهم طابع "التجمد" یحتاجون للتمرّن على تحسین 
قدرتهم على التواصل والتعامل مع الا خرین في الخلافات. 

آنواء آلخوف 

فی احد المقالات التی قرآتها عن الخوف لدکتور تو تسایو‌سیدس ۲۳6۵ 


۲9205 کان ینافش نقطة فی غایة الاهمیت معظمنا یتعامل مع الخو ف على 
أنه عملية آلية لا يوجد لدينا تحكم فيهاء ولكن هناك ٣‏ آنواع من الخوف» 
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انستراحة مع المشاعر السلبية 


ولكن هناك عو فا أيضًا نتعلمه ۵2۲ 162۲۳60 : 

RIP?‏ ا E‏ وسر يه يواج وو وب سے 
اتا معینین أو اماكن معينة أو سر ات معينه » 5 نا ما یی یس هذا 
فهناك صدیق لى يخاف من الکلاب. ولكنك قد تظن أن هذا شىء وارد» فهناك 
الکثیر من التاسى یخافون من العلاب. ولکن هذا الشخص یخاف فقط من 
الکلاب المدرّبة آو الکلاب الغالية التي یمتلکها الاشخاص. 

بی في اسب الشرارج وساء كلب دو الشارع غاد پا ہو نے 
شخص بيده کلب يتو قف. وآحيانا ينتقل للجانب الا خر من الطریق! 

و عند‌ما ساألته لماذا هذه العنصریة؟ بینما من المفروض العلاب المقتنية فی 
البیوت تکون آکثر آمانا؛ لأنها مدربة وأنها تربت بین البشر عکس الکلاب التي 
تعيش فی الشارعء فقد تکون مصابة بمرض آو آحد الاشخاص المرضی قام 
بایذائها» فيكو ن لدیها تحفز ضد البشر. 

وکان رده آنه یومّا ما کان لدیهم صدیق عنده کلب مدرب جیدا» یقول له "جلس" 
یجلس. "حضر الكرة" بحضر ها وکل هذه الاشباء الاطقة. وقي مره حدث 
شىء ما أغضب هذا الکلب من آحد أصدقائهم وقرر مهاجمته بشراست. 
وصرحات صاحب الکلب كلها لا تفید» فالکلب لا یکترث إذا كان صاحبه یقول 
"توقف" "اجلس" "ارقص" هو مستمر في الهجوم. 


لم توده فلن ١‏ فلن يؤةيك» ولکن عذہ الکلاب المدربة الي اء تدریبها من بعض 
الناس من محاولات التشریس والتدريب» یکونون خطرًا وأحياتا لا یستطیع آحد 


التحکم بها". 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


وبالتالي نجد آن هذا الشخص تعلم الخوف من الکلاب المدربة من موقف مر 
به» ولكل منا مواقف مر بها آثرت فيه وقد تكون زرعت بداخله نوع من الخوف. 
والخوف لیس بالضرورة آن يحون مثل المثال السابق» فهنالگ شخص استثمر 
آمواله فی مشروع وخسرها فأصبح لدیه خوف من الاستثمار» من ری آخا له 
يخير وظيفته وبعد هذا التغییر تدهور حاله فتربی داخله خحوف من تغییر الأعمال 
والو ظائف. 


٠ 


و هناك آیضا خو ف نرته ,183 129۱1 : 





فش 


۱5۹ 
للفکر ة. 

ولکنها میراث الخوف من الأجداد. 

هناك ثقافات تورث الخوف من وظائف معينة. أو العمل الحر على أنه غير 
مضمون. آو العمل في وظيفة على أنه سجن وعبودید. 

و هده المخاوف یموم بتناقلها الاجبال والأصدقاء والخانس کہ والجمیع 
يخوّف الجميع ولا آحد یعلم هل هذا الخوف فعلا منطقي أم 


جریها ولذلك علینا - يا صدیقی - أن نقوم داتما بتحلیل مخاوفنا: 
- هل هذا خوف غريزي؟ (لو نعم نقوم بالاسئلة التي ذکرناها من قبل» هل هو 
- هل هو خوف تعلمته من موقف محدد؟ 


العو و وو ب ب 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


» إن کان کذلك عليك آن تسحدی مك الفكرة» هل يجب فعلا آن اخاف 
من هذه الفکرة/ الموقف ؟ 
ه هل قمت ب التعمیم - Generalization‏ 
ه ما احتمالية حدوث هذا الموقف مرة آخحری؟ 
٭ كيف یوثر علي هذا الخوف (إيجابًا وسلیّا)؟ 
۰ ماذا يمكنني أن أفعله للاطمعتان أو تجتب هذا الخو ف؟ 
- هل هو خوف توارئته؟ (إن كان كذلك) 
» عليك استرجاع مصدر هذا الخوف المتوارث؟ 
٭ هل كات مرتبطا بزمان ومکان معینین» وهذه الظروف تغیرت الکن؟ 


٭ هل هو بالفعل شیء مخیف آم هذه تجربة شخص عممها ونقلها بین 
وو 
سن 


٠‏ ما احتمالية حدوث ما یخیقنی ؟ وهل هناك دلائل مادية ملموسة لهذه 
المخاوف؟ 


» ماذا یمکننی آن آفعله للاطمئتان آو تجنب هذا الخوف؟ 
ملحو ظة: قد یتعجب البعض لماذا آکتب "یوثر ایجابا وسلًا" 


نعم فهناك بعض المخاوف التي تؤثر علينا إيجابًا وتساعدنا في تجنب الوقوع 


۴ مخاطر كثيرة) فھذا هو العمل الا ساسی للخو ف؛ آن بو تر علينا با لا یجات 
ویساعدنا على حماية آنفسنا. 
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السقراحة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


تنويه 

كل الاقتراحات والنقاشات السابقة مرتبطة بشعور الخوف 

الطبيعي الذي نمر به جميعنا خلال آيامنا العاديةء» هذا 

النقاش لا يغطي الفوبيا - ۳۳۵۵2 آو نوبات آلهلع - Panic‏ 

attacks‏ آو فوبیا الخوف من الفوبیا - 0۳92م۳۵008ظ. آذا کنت تختبر یا من 
الحالات المرضية المرتبطة بالخوف فعليك استشارة معالد أو طبیب نفسي. 


الخوف هو آلمحرك الأکبر 
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كبسولة 


بعض الأفكار السابقة يمكن أن تساعدك على إدارة خوفك. ولكن يجب عليك أن 
تعلم أهمية الخوف. وأن آلخوف هو من أكبر المحركات والمحفزات آلبشرية, 
تتذكر ءندما قلت لك إن المشاعر السلبية هي اشارات الحركة - Action signal‏ 
فالخوف هو تقریبا الإشارة المبدثية التي تحرك الجميع. 

فإذا نظرت [لی: 

آلملل: خوف یقول لنا إن حیاتناً ستمر دون معنی أو دون تتطور. 

الغضب: خوف من آن هذا الظلم یدوم آو یتسبب لنا بضرر. 

الذنب: خوف من آن نضر آحد[ نهتم لاجله. آو نحاسب يوم القيامة على ظلمر 
اقترفناه. 

الوحدق: خوف من أن نبقی بلا آحد یحبناً ونحبه» ویهتم لأمرنا ونهتم لأمرہ. 
عدم الکفاعة: الخوف من آن نکون بلا نفع. وآن یکون هناك عیب بنا يمنعنا من 
أن نکون أصحاب أثر في الحياة. 

آلحزن: خوف من فقدآن من نحب أو فقدان [لقدرة على تلبية احتیاجاتنا. 

الضغط النفسي: خوف أن یحدث شیء سيم إن لم نفعل ما علينا فعله بشکل 
Nin‏ 


آالخوف نفسه خوف من آن یحدت لنا شيء سیم مثل کل ما ذکرنا قیماً سبق. 














انستر احة مع المشاعر السلبية 


فلولا الخوف لما كنا نعمل الیوم على آنفسنا ونطورهاء» ونبنی علاقات 
اجتماعية و عاطشه. و نتعلق ۲ و یلگ بأحلامناء 





٠ ۳‏ الخوف شعور إذا فهمته وتصالحت معه وجعلته يعمل لصالحك. 


جک ن من آقوی الناس على هذه الارض. 
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استر احق نقسية "لكل نفس أجهدتها الحياة" 


۱-۳ 
Frustratlon 


متی يهو م الناس بضرب الحائط برآسهم؟ 
هل سمعت آحدهم یوما یصرح: "اخ ط رأسی بالحائط ۲۰۱ آو زیت أحدهم 
بالفعل یضرب الحائط براسه او یضرب الطاولة بيده 


او القی شيئا على الا رض بقوة؟ هل رايت آحدا یوما يفقد صوابه للحظة ثم یعود 
مرة اخحری ولا يزال الاستیاء على و جهه؟ 


هذه الآشياء من آعراض الاحباط . 

ولکن قبل أن نبداً آریدك آن تتخیل معی ثلاث طبقات من المشاعر : 

الملل ب الغضب سے الحزن ہے عدم الکماءة - الو حدة بے 
الضغط النقسی - الخوف 

المستوی الثاني الا حباط 


المستوی الخالث الا کات 


المستوی الأولى 


نحن الآن في المستوی الثاني من المشاعر؛ الاإحباط. 

هو شعور یقول لنا: "إن ما نفعله لا یجدی نفحا". 

ینبهنا آن کل هذه المحاولات التي نقوم بها لا تغطی احتیاجاتنا. 

كما تکلمنا في بداية هذه الا ستراحه عن تجاهل المشاعر السلبية والداثرة التي !دا 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


تکررت نصل للمستوی الثانی من المشاعر» وهو الشعور بالاحباط. فالان علینا 
آن نستخدم الوعي نفسه لكي نعالح الشعور بالاحباط. 

تخیل آن هناك مجموعة من الورق تحترق ویخرج منها دخان يخطي المکان. 
هل سیکون الحل هو البحث عن وسيلة للتقلیل من ضرر الدخان أو محاولة 
امتصاصه؟ آم سیکون لحل هو الغوص داخل هذه الغرفة والبحث عن النار 
1 1 1 1 [ة# اي ہم 

تجاهلتاه آو حاولنا حله بطر يقة کے مناسسقه مم الدخان. 


ہس بالطیع ال مر لیس بهله السهولة. ال حباط شحور عنیف وقويی» وفی کثیر 
من الاحیان یحجب الر وّية و لا و یستطیع الشخص بسهولة معرفة السیب الاساسي 
في حالة الانزعاج الرهيبة التي يمر سو 


70 0 العقل لتحديد الشعور: 

- ماذا كنا نفعل عندما شعرنا بالاحباط؟ 

- «عندما تجد الفعل) اسأل نفسك لماذا كنت آقوم بهذا الفعل؟ ما الحاجة 

التی كنت آحاول تلبيتها من خلال هذا الفعل ؟ 

لاحظ دائمًا أن الاحباط قد یظهر بشدة مع الغضب. وآحیانا قد یختلط علینا 
الا حباط والغخضب من ظاهر الانقعال! 
ولذلك يجب عليك لك آن تسال نقسك: "هل هذا الاستیاء ,پ1 
)unfairness(‏ كما یاتی الغخضب ؟ 


إن لم يكن من ظلم أو تعدی آحد على حقك» فهذا قد یکون موش حداو لانت 
الآن تختبر الا حباط ویجب عليك البحث عن الشعور الذدی یصرخ بداخحلك 
وتستمم إليه كما اکتشفنا معا فیما سبق. 
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آستر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


آیضَا في كثير من الاآحیان یکون العقل عالقا ولا یستطیع ایجاد حلول بعض 

الناس یقومون بآخذ استراحة من المحاولات. فترك الجرح بلا علاج قد یکون 

آقل آلمَّا من وضع مرهم غير مناسب. ولذلك يجب عليك في بعض الاحیان 

أن تآأخذ استراحة بسيطة قبل أن يأخذها عقلك دون استتذان وهذا هو الشعور 

الا حیر 

كيف نتعامل مع اللإحباط؟ 

ببساطة أن نراجع اُفعالنا ونحاول أن تک رف لماذا لا تجدی هده الأفعال؟ 

هل آحطانا فى تسمية الشعور ولذلك کل ما نفعله لا یجدی؟ 

هل نتعامل مع ما بداخلنا علی آنه ملل ولکنه وحدة؟ 

هل نتجاهل آصلا مشاعرنا السلبية للحصول على إيجانية زائفة؟ 

فی کثیر من |جابات هذه الآسئلة یمکنك أن تجد حلاء ولکن آحیانا یکون بداخلنا 

وعی تام بسبب اللإاحباط ولکن ما زلنا لا نعلم ماذا علینا آن نفعل لكي نتخلص 

منه» في هذه الحالة أقترح عليك: 

١‏ - استعن ببعضص الا صدقاء وقو موا بعملية 50۳۳1۳۲9 82۳210 - عصف دهنی. 
لا یجاد حلول حدیدة. 


۲- توجه لطلب مساعدة محترفة من کوتش او معالج نفسي. 





کبسولة 


الاحباط هو آول صافرة إنذار تقول لك: من فضلك استمع لمشاعرك واحتياجاتك 
النفسية آکثر, وقم بتجربة حلول جدیدة! 
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استراحة مع المشاعر السلبية 


الاکتتان 
۵1622218 912 


تشعر وکان آحدهم اقتلع فيشتك ولم يعد بداخلك طاقة تكفي آحلامك 
وطموحاتك فى الحیاة؟ 

هذا الشعور هو شعور نختبره من وقت لآخر. هذا یختلف عن الا کتتاب المرضي 
الذي له آعراض كثيرة وله مقاییس آخری لتشخیصه. 

ولذلك إذا قمنا بتخیل الامر فهو ببساطة رفع جرعة الالم النفسي» من خلال 
تجاهل أو عدم التعامل بشکل سلیم مع شعور من المستوی الأول حتی وصلنا 
للمستوی الثاني وما زلنا نتعامل بشکل خاطی» فأصبح الجهاز العصبي لنا لا 


یتحمل کل هذا لالم فقرر آن یأخذنا إلى إجازة دون إذن؛ لیطلب منا آن نستریح 
قلیلا و آن نبحث عن طريقة جديدة ( ۰ص۵ 


فی کتاب اللغة السريّة للمشاعر ينصح دکتور کالفن بانیان المتخصصین داء 

أن يتوقفوا عن معاملة الا کتثاب على أنه المشكلةء ویبدآوا معاملته على أنه أحد 
آعراضص المشکلهة. فرد له من إعطاء الأمل لمن يشكو من الاکتگاب» علیٹا آن 
نساعدهم فی إیجاد طرق جديدة للوصول للشعور الأول الذي لم تتم معاملته 
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استر احة نقسية "لكل نفس آحهدتها الحباة" 


وهذا قد يحدث عندما نأخذ الرحلة من الخلف للأمام کالاتی: 


آنا شعرت بالاحباط (Frustration)‏ بسبب محاولتي لتمحقيق ....... 


rana rer nearer‏ وا نا اا و ما 01 90 0 نا 5 وا نا وا وا .000:00 َ0 1 وا با با سا وا و« و ناوا نا نا ها 00 وا وا وذ وا ها وا ؛ ما وا nr inna‏ ها وااو ا واوا ۰ وا و وا 1+ هذ و ب و 10 عدم ا عد 


PEE EE‏ 1[ .2 هنا الهدف الذی ۳3 يتم تحقيقه) 
آنا کنت آحاول أن آفعل ذلك لانتی شعرت ب هو و ص0 
090 (الشعور الساسي من المستوی الاول). 
وآنا كنت آشعر ب 93 ِ--- 0۶م 
لائني لم أستطع أن ابي احتياجي ل سم 
دمج سج وس وم E‏ مسب PISTE‏ 
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استراحة مع المشاعر السابية 


مثال: 

أنا شعرت بالاحباط (00نا۳۳۵۵) آثناء محاولاتی لتحقیق التجاح فی عملى 
والحصول صا هد ه التر قية. 

آنا کنت آحاول آن افعل ذلك لاانئنی شعرت يعدم الكفاءة (لإه3ناو0ع10530) . 

وآنا كنت آشعر بعدم الكفاءة لآنني لم 10000000000 
وأستطيع أن أحقق انجاز ات. 

مثال: 

آنا شعرت بالاحباط (1۳5۱900) بسیب محاولاتی للحصول علی اهتمام من 
زروجی. 

وآنا كنت آحاول فعل ذلك لأننى شعرت بالوحدة. 


وأئا کتت آشعر نالو حدة لانتي لم آستطع أن آلبي احتياجي في الحصول على 
اهتمام وحب آکثر شخص مهم بالنسبة لی. 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


الملهيات الصحية 
1-55 ب/اطأاح | ا 


وقبل آن نغادر هذه الاستراحة يجب لس أن آشارکك آهمية الملهیات. فکما 
ذکرت في سم السايقة آن الز لهاء وعدم التعامل مح الشحور قد پدحلنا في سو 
الا حباط ثم الاکتتاب لکن آیضا یمکننا أن نستخدم هذه المّلهیات بوعی وعندها 
تکون مفيدة! 


في كثير من المواقف قد تکون محاولة التعامل مع الاحتیاج الذي یطلبه الشعور 
سای سیت 

خیار الاآن سوی آن تسبه أو تقوم بضربه» آو مواجهة هذا الشخص وسط هذه 
المجموعة من الناس ستضر آکثر من الافادق عندها یمکننا آن نستخدم الهاء. 
ولکن هذا الالهاء نقوم به ونحن نعلم ما هو الشعور الذي یخاطبنا» وآن هذا 
فنحن فی النهاية بش وآنا لا آحاول فی هذا الکتاب آن آطلب منك ما هو 
مستحیل. فسيأتي یوم وتأكل وجبة وآنت تعلم آنك تستخدم هذه الوجبة لتخفیف 
الضغط النفسی الذی تمر به فى هذه اللحظة. ولکن بعد آن تفعل ذلك آنت الآن 
تعلم آن مصدر احتياجحك لهذه الوجبة هو شعور معين. و یگنت تسمته الا 


الوعي بما هو صحیح لیس بالضرورة يعني قدرتك على تنفيذه في کل وفت. 


فکلنا یعلم الحلال والحرام وما زلنا نذنب» ولکن الوعی هو الحل كي لا یکون 
هذا هو التصرف الدائم والسلوك الأساسي لنا؛ أن یکون هذا هو الاستشناء. 

کنت آقراً فى کتب التربية عن مأساة الابوة المثالبة» فعندما يقرأ الاب والام 
ویتعلما عن مسئولياتهما» وما هو صحیح وما هو غير صحیح: » آحیانا یقتله 
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استراحة مع [لمشاعر السلبية 


نفسیهما بتحمیلهما ما لا تطیقان» فلا یمکن لاحد آن يطبق کل التعلیمات 
التربوية بنسبة ۱۰۰ فكلنا بشر! 


ولذلك كان دائمًا ما يُطلب من الأهالي أن یسامحوا آنفسهم إن فقدوا آعصابهم 
وآن یحتضنوا آبناء‌هم من جدید. وآلا یکون هذا هو السلوك الدائم لهم. 


وهذا ما أريدك أن تنتهجه يا صدیقی. لا يمكنك أن تطبق کل شیء من آول مرت 
خصوصًا مع المشاعر السلبية؛ لانها تحتاج لجهد وترکیز وتدریب لكي یستطیم 


کبسولة 


ا- من حقك أن تشعر بآي شعور. لا یوجد عیب أو ضعف أو هوان في اي من 
المشاعر السلبية» فهي من خلق الله نسحانه وتعالی ولها دور مهم لصتع 
الانزان اللازم في حياتك. 

۲ من حقك آن تبکي؛ فالبکاء للبشر ولیس الأطفال. 

۳- استمع جیدذا لمشاعركت, لا تتجاهلهاء وآبحت دائتقا عن آلرسالة التي یحاول آن 
٥٣‏ هذا الشعور. 

ع- لا تحمّل آلمشاعر مسئولية ردود آفعالك. نت تتحمل مسئولية ردود آفعالكت, 
وتذکر نك انسان مَخیّر. فلن يحاسبك الله إن لم يكن لديك اختیار. 

0- لا تبالغ في لوم نفسك وعتابها إن لم تستطع أن تنفذ کل النصائح السابقة, 
فلا آحد یستطیع! 

نحن نسعی الوصول لآفضل ما لدینا وترکنا الكمال لله وحده. 

- عندما تتعلم من خلال هذا الكتاب فاتت في مرحلة "آلوعي - "awareness‏ 
اترك 9 فترة حتى تدخل هذه المعلومات مردحاة 

"المهارة - 5۸۱۱" واستمر باستخدام هذه المهارة حتى تصل لمرحلة "البراعة 
والتمکن - ۱۷۱35167۷ . 

۷ من حق آلمشاعر آن تجلس معك بعض آلوقت. لا تتعجل رحیلهاً فهي هنا 
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[لمحطة الرابعة: 
قواعد الراحة آلثلاتون 

















هذه الاستراحة مقسمة إلى ۳ آنواع من القواعد: 


هذه القواعد ستساعدك أن تعيش حياتك براحة نفسية أكبر» ولذلك منك أن 
تختار منها ما تشاء» و آن تترك متها ما تشاءء 


فهذه ليست قواعد متزّلة من السماء وأيضا ليست القواعد الوحيدةء فهناك 


العدید من القو اعد المميزة ولكن اخترت هذه القواعد لكي تتناسب مع محتوی 
استر احتنا النفسية».واكفتى من الله أن يكحتب لا التوقيق فيها. 


أثناء كتابة الکتاب قمت بسوال آصدقاتي وأحبابي على 
صفحتي آن یکتبوا عن الآشياء التي یفعلونها باستمرار 
وتشعرهم بالسعادة. ویفضل الله كان هناك آکثر من 
۳۳۰۰ تعلیق. قمت باختیار آکثر ۱۰ علیهم تفاعل ومتنوعین 
ومکملین لما جاء في هذا آلکتاب. ولکن بکل صراحق كانت التعليقات كلها 
مبهجة بشكل خيالي. فحعني أترك لك کودا رقميًا لكي تقراً آکثر [ذا أحببت: 





- قل كلمة طيبة 
آکتر حاجة بتسعدني شخصیّا إني بمشي آقول لکل صحباتی وزمیلاتی ف 


الشغل: «الله شکلکم حلو - الطقم دة جمیل جدا علیکی - ما شاء الله وشك 
منور التهاردة - الله آکبر على شغلك ربنا يوفقك). 
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آستر احق نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


الناس محتاجة جدا الکلام دة» محتاجة إننا نستبدل کلام إيه دة انت تعبان لیه؟ 
انت مرهق ع طول لیه؟ وشك آصفر وتحت عينك مسود» خاسس لیه؟ الکلام 
دة محبط وبیسد النفس آوی. 
نشر الایجابية يكسبك قلوب الناس. ولا يوجد آجمل من حب الناس وترحیبهم 
بك لیستریح قلبك» ومن فوقهم کرم الله لجبرك خواطر عباده. 
- اصنع إنجازاتك الخاصة 
بحب نقسی لما آرهقها فی دراسة آو حاجة مفيدة» وبعدین آشوف إن تعبی 
مرحش على القاضی. وانی حققت اللی عایزاه» ودة قمة سعادتی. 

- شمس طه 
الانحازات يكل آححامها كما ذکرنا من قبل عن تعریف الانحاز تزید من ثقتك 


۳- عد آلی الله بقلب سلیم 


آخر حاجة فرحتني لما اتصالحت مع ربناء تبت عن دنب عظیم عملته وربنا یتقیل 


یا رب و یل بقدر آقوم للفجر وآنا بعمل الذنب دة» بعد ما تبت ربنا قربني 
منه وبقیت بصحی بدون منبه أو أي حاجة حاجة لوحدها كدة بقت اللهم لك 


الحمد تصحیتی وآقدر آقوم حتی لو نايمة متأخر ربنا بیقبل وهیقبل بس إحنا 
نتوب. الذنوب بجد هم على قلبك وغم استغقر تقرح بجد. 
- عاطق 


91 لقلب وتساعدك على آن تسامح ند نفسك وتتخلص من مصيدة جلد 
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قواعد الراحة الثلاثون 


ع- تمسك بمبادئك 


هذا التمسك يحقق ما يسمى بالاتساق المعرفي - Cognitive consistency‏ وهذا 
من أهم أسباب السعادة والر احة التفسية. 


0- احعل لنفسك وقتا خاضا - Quality time‏ 

وقت بسیط بعید عن آي دوشة جوایا.. آحضر مشروب بحبه وحاجة آتفرج 

علیها يا حبذا لو كوميدية.. في مکان نضیف برتاح فيه ومعطر حلو.. القعدة دي 
ت سلمی میر و لک 

الاتسان یحتاج لخلوة شخصية يحون فیها ۰ على طبيعته. لیستریح من 

ارهاق الدنیا وآهلها. تزید آوقات العزلة من التعاطف والقوة النفسية وزيادة 

الوعی وتحسین الخطط الحياتية. 


- آدخل آلسرور علی قلب آحبابك 


من اک اجات الا عدي امس سا یی سوہ سی 
سعادته:لم بقول لاخواتي سد فیکم جمان آعملکم آکل ف یذرحوهآا حياتي 
اهلي» وبعرح وحیاتی بتسعد بسعادتهم. 

- سلمی محمد 
يسعد الانسان سعادة أحبائه و لا شیء يساوي حمال نظرة الفخر والا متنان التي 
تراها في آعین آقرب الناس اليك. ٠‏ هذه الأفعال البسيطة تصنع رابطا قویا بين 
آقرب التاس إليك: هذا الرابط يزيد من طمأنینتك وراحتك النقسية. 
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آستر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


۷ تواصل ولا تنعزل كثيرًا 
مكالمة مع صاحب عزیز علي بتعمل ۲۵0۷6۱۶ لطاقتی السلبية وبتنعشني. 

- چنان علي 
كما نحتاج للخلوة نحتاج إلى ونيس» ونحتاج إلى أصدقاء نشارکهم آفراحنا 
وآحزاننا ونشعر بالتسلية والمتعة برفقتهم. 
اجعل آولوية تواصلك للقاء الشخصي ثم المكالمة ثم الرسائل. 
۸- مارس هواية وشارکها مع آحبائك 


فرحانة موخرا نی لقیت حاجة بحبها وعرفت هوایتی» وماما ساعدتنی نی 
بنفرح لما بنشتغل کل غرزة بکل حب وتطلم الحاجة ف الا خر جميلة وتعجب 


- شدا یوسف 
ممارسة الهوایات تريح النفس وتعد من أوقات الحودة - 1:۳۵ لت كل ولکن 
الأجمل دائمًا هو مشاركة هذه الهواية مع شخص تحبه. والمشاركة لا تعني 


بالضرورة أن يفعل شخص الشيء نفسه. فلو هوايتك الكتابة ويشاركك أحدهم 
بقراءة کتاباتك فهدا آیضا يعد مشاركة. 


۳۲۰ وراقبها 


ما بکتب عدف ی علی ورقة ویعد سنین آلاقي اللي کتبته حصل رس 
إيه کرم ربنا عليّ وبيديني مل کبیر في اللي جاي. 
- حاتم آحمد 
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قواعد الراحة الثلائون 


كتابة الآهداف هی بداية نزولها من راسك للواقع والبداية في العمل علیها 
بحدیة مراقبة الآهداف تساعدلك على الاحتفال بانحازاتاك وزيادة ثقتك فی 
نفسك. فهنالك الکثیر من الانحازات التي لا یعلم آصحابها عنها شیتا. 
٣ء‏ 


متعة الدعم والعطاء وخاصة لو لشخص غريب ما تعرفوش» وقتھا بتبقى بتعمل 
المو قف دة لله مش لحد بقى عشانك تعرفهء 


ممکن نختصرها ف (خبيئة بیتتا وبين الله). 


- آسماء عو ت 
تکون المنحية ! 
آبدع 


بفرح جدًا لما أجرب آکل جديد ويطلع حلوء بحس بالفرحة وان جوایا بير قص 
والله 


- نسرين الحنفی 


لم يتم ترقيم هذه القاعدة لأنها لم يجتمع عليها الناسء. ولكن اجتمع عليها 
الکاتب لشدة حبه للطعام ولدلك تمت اضانتها. عذر!! 
كبسولة 


إذا نظرت إلى کل هذه الآشياء ستجد آنها بسيطة. لا تحتاج إلى كثير من المال 
ولیست حكرا على آحد. هي ببساطة قواعد تحتاد لوعي وترکیز على الاهتمام 
بالصحة النفسيية. 
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استر احق نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


, ما 5 


هنا سنتنافش بعمو .حول ۱۰ قواعد د تعلمتهم وتبنيتهم فى حیاتی ال : لشخصية. ولم 
آعش براحة نفسیة آکبر من هذه الأوقات التي أقوم فيها بتنفيذ هذه القواعد. ولكي 
أكون صادقا لا یمکن لاحد أن یلتزم بکل القواعد بنسبة ۸۱۰۰ مرة واحدة» فهي 
تحتاج لوقت وجهد لكي یتبتی عقلك هذه المبادی ویقوم بتنفیذها للك 





کبسولة 


تعلم آن آلمرونة والحکمة هما سر آاتطبیق السليم الزرك شيء تتعلمه. 


۱- اصنع خلطتك آلسریة! 


كنت آجلس في آحد المطاعم مع صدیق و جاء‌تنا قطعة من التشیز كيك 
9 يمذاق بسکویت اللوتس الشهير » في أ کک سے لم نتدوق مثلها من قبل .. 
فجادت تدمع حيتي هبن سے طعمها في. قمي. وعندما آنهیت قطعتي 


عزمت على أن أشتري واحدة لزوجتي أثناء ذهابي إلى المنزل فأنا أعلم جيدا 
آنها تحب التشیز كيك وایضا تحص اللوتس بشدة! 

فعندما ذهبت إلى المتزل بدات في عمل مقدمة مميزة حول کم أن هذه القطعة 
سوں ہو المتعة عيبو ع اک ا آتحدت حتی إنك إن 
ثم أحضرت ن لے ا بد وبدآت بأخذ ملعقة.. وآنا آنظر إليها 
بحماس و آنتظر أن آری لمعة عینها. سای الغائية ب نی کي تی فلوائترک 
لدرجة آنها لم تجد وقتا لتحدثني عن رأيها. . وإذا بها تعطینی الطبق كاملا و تقو ل 
لي: "إن طعمها مليء بالسكرء هي لذيذة ولكن لا تناسب ذوقي !". 

وهنا صعقت! وفي الحقيقة لم أعلم إذا وجب علي أن أحزن أنها لم تعجبها آم 
آفرح لانتی سأتمکن من آکل هذه القطعة المميزة وحدی ! 
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قواعد الراحة الثلاثون 


ولکن ما لفت انتباهی بشدة هو آننا تحب الشی- نقسه بالتكهة نفسهاء و 
مس سے وسو اساي ايت نے نی ع بون 
و کدلك الراحة النفسیه يا صدیقی. ٠‏ كلنا يبحب السعادق وکلنا یبیحث عن الراحة 
التفسبة ولکن تختلف آذواقنا في تفاصیل شديلهة الدقة داخل مكونات هله 


الر احد. فلکل متا خلطة سريّة تسبب له السعادة یطلق علیها علماء التفس 
الإيجابى "السعادة الااصلة — ."Authentic happiness‏ 


هذا المفهوم قد يغير الكثير في حياتنا وحياة من حولناء تخيل لو لم يفرض أحد 
تجربته على الاخرء فهذا احد اهم أسباب معاناة الكثير من الناس» فعتدما تنجح 
تجربة مع أحد يقوم المجتمع بتعميم هذه الفكرة على نفسه ومن حوله 

فمتلا خلال الصحوة القوية فی عالم ريادة الأعمال التيی خرجت موخرا 
بین الشباب. بدأت الخطابات والمقالات تنتشی من نوعیة: "لا تکن عبدا 
للق كات“ "حرر نقسك من قوذ الوظيفة وابداً مشروعك الخاص"» وغیرهما 
من المقولات التي تختصر السعادة العملية والنجاح فی أن تکون رجل آعمال. 
ولا آحد ینظر إلى أن الله خلقنا بصفات مختلفة» فهنالك من تناسبه حياة رائد 
الاعمال المليثة بالمخاطر والضغوط ومنهم من تناسبه حياة الموظف المليئة 
بالمخاطر والضغوط آیضاء ولکن بنسب مختلقة کنسب السکر والمکونات قي 
قطتة الحاو | 


الأجيال ولم یکٹرٹ آحد لاتا لم خلق جميًا لنعمل كأطباء ومھندسین! 
یسب آھ فى ٹا آق كز میا حمل ویب لا بقارة آنفسنا بغیرنا ولا 


کیسولة 


ابحث دائمًا عن خلطة السعادة الخاصة بك. ولا تفرضها على آحد, ولا تسمح لأحد 
أن يفرض عليك خلطته الخاصة! 
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استر احة نقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


٢۲۔‏ آوجد الاتزان 
الآن سنقوم بتدریب فی غاية الآهمية» قد یکون هذا التدريب مغیرًّا لحياتك كما 
غير حیاتی من قبل . 


وان كنت لا تملك الوقت آو الاستعداد النفسى لکی تقوم به» يمکنك آن تمضي 
فى قراءتك وتعود له لا حقا. 


- إذا اعتبرنا آن هذه هى جوانب الحياة: 
- العائلة (الآب والام والاخوات). 
- الحب ۲ 
- الحياة الاجتماعية (الأصدقاء). 
- العمل (الوظيفة وتطورك في مجال عملك). 
- المال (الوضع المالي بعیدا عن الوظيفة). 
- الصحة (مدى اهتمامك بصحتك). 
- العبادة (عالاقتك مع الله). 
- التعلم وتطوير الذات (كل ما تتعلمه خارج نطاق الوظيفة). 
- المتعة (وقتك الشخصي الذي تفعل فيه ما تحب). 


E O N الس لگ رج‎ 


الان ابدآ باختیار آهم ٦‏ من جوانب الحياة السابقة بالنسبة لك ثم قم بوضعها في 
هذا الجدول حسسب اهميتها بالنسبة لك . 
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قواعد الراحة الثلائون 


من ۳ آن تسأل بداخلاك كف آرتب هه الاشیاء فکلها آشیاء مهم ة؟ 
0ئ اض 

هناك تجمع عائلي یوم الجمعة ‏ 0 في رحلة لن تتکرر إلى آحد 
الأماكن الى تحبھا فر الموعد تفه 
(ما یمیل قلبك للذهاب إليه هو صاحب الأولوية» بعیدا عمّا سیفرض عليك 


الو اد قع أو الأدب فعلهي واعلم أنه ليس هناك ترتیب أفضل من ترتیب» فکما لكل 
متاخ EAE ah‏ متا کر لىيا 


في عالم متالي - ما یمیل إليه قلبك 


الجانب الخاص بالحياة 
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استر احق نقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


والان قم باعادة ترتیبها كما یفرض الواقع عليك. 
فريما في قلبك شيء ولکن الواقع يفرض عليك أن تفعل شیٹا آخحر. 


الترتيب الذي يفرضه الواقع 


الجانب الخاص بالحياة 
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قواعد الراحة 0 


والان قم بكتابة الاننین بجانب بعضهما: 


الترتيب في عالم متالب الترتيب في الواقع 





0 


1 


عندما تقوم بالتحليل ستجد دائمًا أن نسبة التطايق بين الواقع والترتيب المثالي 
تختلف بین کل شخص والاخر» فکلما زادت نسبة التطابق کان ذلك موّشرا 
دا آنك تعيكن حياة متزنة متسقة وکلما قلت نسية التطایق كان ذلك مو شا 
علی عدم اتزان الحياة» والذي یؤثر بسشدة علی الااتزان النقسی و السعادة. 

حیاته» هل هي بالفعل مناسبة لراحته النفسية. آم آنه یقوم بالقرارات الخاطئة دون 
در ایرد ؟ 

نحن نقوم يوميًا بكثير من الاختيارات التی تحدد أيّا من هذه الزوایا سیحصل على 
أولوية أعلى فى حياتناء هذا التدريب سيساعدك على مراجعة هذه الاختيارات 
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استر احق نفسية "لكل نفس أجهدتها الحياة" 


تنوية هام 

التطایق التام والاتزان المتالي هو شیء في غاية 
الصعوبة. فلا یمکن للانسان آن یقوم بتغطية کل جواتب 
الحياة بشکل متالي طوال الوقت. ولکن آلهدف من 
التدریب آن یکون لديك وعي مستمر بما تحتاجه نفسيتكت 
لكي تشعر براحة آکثتر. 


فوجب علینا آن نجتهد قدر المستطاع للحصول على آکبر نسبة تطابق بین 
آولو یاتنا وواقعنا. 

ومن الطبیعی آن یکون هناك آشیاء آقل آولوية من آشیاء آخری» ومن الطبيعي آن 
تعطی لبعض الجو انب وقتا واهتمامًا وجودة آکبر من الأخرىء فنحن لا نتحدث 
عن تساو بین الزوايا هتاه ولڪن تحت عن التوازن المثالى "للگ"*. 

آنصحك بالقیام بهذا التدریب کل فترة؛ لمراجعة الاتزان النفسي باستمرار. 


بنتجد في هذا الکود نسخق یمکنت طیاعتها تعمل التدزیب 
آکثر من مرة. آو مشارکته مع شريك حياتك آو آحد آالمقربین 
لدیك. 





كبسولة 
القرارات التي نتخذها تصنع مستقبلناً وتحدد مصیرنا, ولا یوجد ما هو آهم من 
وضود الآولويات لاتخاد القرارات الصحيحة وتحقيق آلتوازن النفسي. 
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قواعد الراحق الثلآئون 


۳- كن حکیما مع صحتك 


الكثير من الناس یبحث عن الراحة النفسية بعيدا عن الراحة الجسدية وهو يظن 
آنه لا یوجد هناك اتصال بینهماء يجب آن تعلم آن الصحة الجسدية والصحة 
- 5655 !| 1أ050113اءلاوط5. وهو أمراض يحدث فیها ظهو ر مشکله جسدية سبها 
اي سو لا و ل اا 
07707 لراك النفسيقه بانب 
عادات صحية سليمة. 


من انتباهلت ويحسن من حالتك النقسیة ۳۳ لد تع الكثير هرن الاجهاد 
سعادتك . من خلال اإفراز تقاعلات کیمائه داخل المخ. 

ميم سواسو سوا هس وباي ونيو 
تحسین الحالة النفسیة وهناك آبحاث آیضا تتکلم عن تأثير الشمس على جودة 
النوم ورفع مستوی فیتامین 0 وتحسین قوة العظام وخفض ضغط الدم. 

ه آفضل وقت 0 للشمس هو من شروقها حتی الساعة ۱۰ ص. 
التوم مقندس : یوجد ارتباط وثيق بین الا ریس النفسية ی الصحة 
Ga‏ رو ا کید گی چچھ E‏ 
شىء» وآنه لا مفر من العمل على تحسين عادات نومك إذا آردت آن تحصل 
على صحه نفسية جيدة. ۳ هذه النصائح السر یعة: 
ئ2 - حافظ على آداء بعض الرياضة یومتَّاء ولکن لیس قبل میعاد النوم 


مہاشر ٥۔‏ 
سم یں ۳ 
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استر احق نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


- تجتب شرب الکافیین ومشروبات الطاقة في وقت متأخر. 
الا هبو یه 

- تجنّب آجهزة المحمول وشاشات التلفزیون قبل النوم بساعتین. 

- قم بانشطة استرخائية قبل النوم: (تحدث مع شخص تحبه قي بيتك 
- اقرأ كتابًا - مارس تمارین التأمل - صل رکعات قیام ليل - اقرأ 
القر آن...) ۲ 

- تر ضا وقل آذکار النوم قئق هخ ستشعر بتغیر ملموس). 

- حافظ على سريرك نظیفا ورائحته طيبة» وابحث عن وضعية نوم مريحة 


5 ا تطبیق (Sleep yi)‏ هو تطبیق راتع سس و عي 


0 


یں ماف تا ی قاری اجه فيح عدو وچ و میلگ 
- لا تضخط زر "الخفوة - ۹۳۵026" آبدا 9 ا 


نصیحه : : احصل على عدد كاف من ساعات التو مء كتير من التوم يسبب غنمولا 
اک وقلیل من النوم بعر شاف للا مراض والخمول والکسل واضطرابات 


EY 


ولا تجعل لآي نشاط - آيّا کان - آولوية على ساعات تومك» لا تقل سأنام ۳ 
ساعات فقط لکی آذاکر آو لأعملء ربما ستزید ساعات عملك ولكنك ستخفض 
كقاءة هذا العمل بطريقة عنيفة. نظم وفتاك آثتاء الیو م. و دائما ما ستجد متسعا 
لعدد ساعات النوم التي تحتاحها. 

أنصحك باتباع عدد الساعات النوم التي تنصح بها المؤسسة الوطنية الأمريكية 
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032 


لحظة [لولادة ل ۳ آشهر 











ہہ من ۱۳ ل ۱0۵ ساعة 
من ۶ شهور ل ۱۱ شهر 
Ss.‏ 
من سنة ل سنتین 





من ۳ ل ه سنوات 





۶ 






من ١‏ ۱۳ سنة 


«J» 


من ١1‏ ل ۱۷ سنة 





من ۷ ل ٩‏ ساعة 





من ۱ ل 71۶ سنة 





من 10+ 





هذه نصيحة من محب للأكل» راقب طعامك وعادات آكلك ثم ابداً بآخحذ 
التصاتح. 


قم بعمل جدول فى هاتفك آو مذکرتك التی تحملها معك دائمّا بهذا الشکل: 





م ٤‏ قطع بيتزا " مطعم " وحدي لم آستمتع بها لانتي كنت 


۰ رغيف عيش بیتي ‏ مع أخي رغم بساطة الأكل استمتعت 
مع جين وبیض ˆ ۱ ۳۹۹۳۹ ببحديثنا وشعرت بالشبع. 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


آفکارّا كثيرة حول ما المسببات التي تحركك نحو الأآکل: متی تأکل کثیرا ومتی 
۳ تصہ ان تنم لاک وق ات اي طعام یر فح من طاقتاك واى طعام بفقدء نشاطلک ؟ 


وان لم تكن من محبی الکتابة يمكنك أن تقوم بتصویر الطعام وجمعه في آلبوم 


وتذکر أن بداية التغيير تيدأ "بالوعيی". 

والآن دعنا ننتقل للجزء المهم. وهو تآثير الطعام على صحتك النفسية والجسدية. 
الابحاتث فی هذا المجال ا لانه یو جد مجال جدید یسمی بطب 
التقس الغذاتی - اهوم اعطهتاآتاای و هذا الم‌جال پیبحث بعمق داخل ارتباط 
التغذية مع الأمراض النفسية وتأثیرها 

ولاننی أيضا لست طبیبّا» سأشاركك الخطو ط العريضة التی تعلمتها. 

تمه العريعدة الق بالميلفة الخو تكرت نوالا عن وة کیت حر ل 
تأثير النظام الغذائی والاکتتاب. وبالفعل وجدوا أن المشار کین فی هذه الدراسة 
الذين قاموا جج ورشات طبخ ص حی واتبعوا نظاما غذائنًا "حمبه الیحر 
الأبيض المتو سط - 6نه ۱/60[16۲۲۵۳6۵۳" الذي یتمیز بارتماع تتاول الخضروات 
والفاكهة واليقوليات والمكسرات والحبوب الكاملة والأسماك والدهون غير 
المشبعة» مثل زیت الزیتون» بالا ضافة إلى تناول مکملات غذائية من زيوت 
الأسماك. سجلو | تین 12 واضحًا في مسو ی الا كعاب واستمر هد ا التحسن 
لمدة 7 آشهر بعد التدخل. 

کے المجاة الأمريكية للصححهة العامة بحث عم تأثیر التغذية على الطفال 
والشبات. اس ستنتج منها آ» هناك تأثیر سلبي للدهون المشبعة والاطعمة المصنعة 
على سی ہے للشباب والطفال. 


و هناگ الکشر مرن . الابیحاث والدراسات | 0ت 7 التي تتکلم حول هد | التأثیر 4 
ولکن دعتي آلص لك الأمر: 
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قواعد الراحة الثلاثون 


جریجا | تجتب کل ما یطبخ فی ۳ دقائق وسهل التحضیر. 

تجنب اللحوم المصنعة (الهوت دوج واللانشون بکل آنواعه وکل ما 
تجنب آکیاس المقرمشات من بطاطس آو مخبوزات. منظمة الصححة البريطانية 
الیو تقوم بحملات لتقلیل استهلاك هذه المنتجات. 


تجنب الأأكل الجاهز والسریع» لا تجعل مکالمة خدمة التوصیل آول حل قصل 





تجنب أن تکون خر و جتك ومتعتك الأساسية هی تناول الطعام. 


آکثر من الفواکه والخضروات. وتعلم فوائد کل منها لكي تستمتم آکثر في 
تناولها. لم آکن آبدا مَحبّا للخضروات ولکن مع تعلم بعض حیل الطبخ. آستطیع 
الان الاستمتاع بهذه الخضروات. 

هناك آبحاث ترجح من یتبع نظامّا غذانئیّا به کثیر من الفواکه والخضروات. 
یسجل مستوی آعلی فى اختبارات الصحة التفسية. 

تعلم آکثر عن الطبخ وقم بطهی طعامك الصحي الخاص. وحاول آن تنشر 
الوعی داخل بيتك. سیساعدك كثيرًا لو شاركك من حولك الا فکار نفسها. 

هذه المعادن ذکرها دکتورة بریدجیت جرینفیل کلیف فی کتاب "تحقیق سعادة 
تدو مم 85ع۳2۵۵۱۳ ۱۵81۱۳۱9 ۸۵۵۳۱۱۵۷۵" 

وقالت ان هذه المعادن تساعدك على رفع مستوی سعادتك. 
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استر احة نقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


"حمض الفوليك - حديد - أوميغا ۳ - فيتامين ب ۱۲ - فیتامین سى - السيلينيوم 
- الزنك": كل من هذه العناصر نقصه يؤدى إلى بعض التآثيرات» منها ضعف 
الذاكرة والقلق والا کتتاب وزيادة الانفعال وقلة التر كيز . 


تثبيه 
لا آنصح آحدا آن یحصل على هذه العناصر من معملات 
غذاثية الا بعد استشارة طبیب. ولکن يمكنك آن تهتم بتناول 


الآطعمة التي تحتوي على هذه [اعناصر. 





وفي النهاية: آريد آن آعود معك للصراحة التامة والواقعية المفرطة آنا لا آقوم 
بفعل كل هذه التنبیهات بنسبة ۰/۱۰۰ ولكن اهتم بآن آطبقها قدر المستطاع. 
8 لقطعة حلوی یومّا ما أو أكلة من مطعمك المفضل. 
ولکن دائما اجعل هذه الهقوات استثناء ولا تجعلها هی نظامك الغذاتی. 
النظام الغذاتی المثالی من الممکن آلا یکون ممتعًا في البداية: ولکن عندما تری 
تأثیره على صحتك ونفسيتك ستحبه لاجل تأثیره وستتأقلم معه مع الوقت. 


وهذا كلامي وهذه النصائح العلمية. ولکن إذا آردت آن 
تلقي نظرة على تجارب حقيقية من أصدقائك 
يمكنك آن تراجع هذا المقال: 
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قواعد الراحة الثلاثون 


ع- لآ تجادل! 
"لا تجادل کل الناس» لا تجادل أصالةء صحعك بالدئیا". 


د ر التواصل الاجتماعى» ز ادت معد لاات الجدال بطريقة ۳۳ 
فالیوم نت 5 لع رصن وس ووجهات نظر ك بر وجو قليلة من 
كنت شخصًا يتابعه الناس أو شخصا پتابع صفحات کیره ویمٹر عن رأيه في 
دائمًا ما أمرٌ بالتعليقات سواء بصفحتی أو بالصفحات الكبيرة لکی أقرأ تعليقات 
الناس» وأراقب سلوكياتهم لكي أتعلم أكثر عن أنماط التعامل والسلوكيات التي 
تغلب على المجتمعات. فدائمّا ما آجد هذا الجدال الذي تحول إلى محادثة 
شخص لا یعرفه ولم یره من قبل ! 

أو آجد آحد المشاهیر یقوم بعرض فكرة ویقوم بجدال کبیر مع شخص أو اثنين 
آنا آری آنه من السذاجة آن تطالب العالم كله من حولك آن یتفق معك آو مح 
آفکار لك و معتقداتك! 

ولکن تجنب الجدال دون قواعد تضبط هذه المسالت قد يتحول إلى آمر سلبی. 
فمن الكبر أن یمتنع الانسان عن مناقشة الأفكار مع الآخرین ويكتفي بالانفراد 
۷ دون مر احعه اححد. 

یی مرت وهی عملیة صحیة تساعد ال نسان على 
أن یوسع من رؤيته وآفاقه. وآن یری بعین الا خرین ویتعلم منهم. فداتمّا ما آقول 
على هذه النقاشات الممتعة "تدليك للعقل - عوهععع ۰۳8۲۵۱0 


ولذلك يجب علینا التفریق بين الجدال المؤذي والنقاش المثمر ! 
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استر احة نقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


سآشارکك بعض العلامات التی تساعدنی على تصنیف هذا الحوار على آنه 
جدال آم نقاش. 


جا | من علامات النقاش أن تحد الشخص الذی آمامك: 
۱- یظهر الاهتمام الکامل لما تقول. 
5- ينصت بعمق ویتفاعل مع کلامك . 





۳- يؤيد بعض كلامك ویختلف مع بعضه. فالاختلاف لیس هدفه الأساسي. 
٤‏ - لا يحاول آن يفرض عليك و جهة نظره. 

٥‏ - یحترمك ویحترم ما تقول مهما کان اختلافه معه. 

-٦‏ لا یقاطم ویتبادل الحوار بتحضر وإذا قاطعك یعتذر ولا یکرر الامر. 

۷- عنده نية لتغيير رأيه. 

۸- یحاور للبحث عن الحقیقة لا للانتصار. 


4 - یمتاز ز سلوکه بالهدو ء وإذا انفعل ینفعل تجاه الفكرة أو الموقف ليس تجاهك. 


OEE O DRE 
منفعل دائما وعلی صفیح ساخن.‎ -۱ 

۲- لا یسمعك فقط ولا ینصت. فهو ینتظرك آن تنهی حديثك لیتکلم. 

۳- یبحث عن الانتصار لا عن الحقیقة. 

ء - لا یو جد لدیه نية لتغییر رآیه. 


٥‏ - یقاطع باستمرار. 
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قواعد الراحة الثلآئون 


ا - یتجاهل الحقاته نق التي تثبت تشت و جهة نظرك. وییحث فقط عمّا یو ید و جهة نظره 
"الانحياز التاكيدى — ."Confirmation bias‏ 


۷- ربما يسخر من كلامك أو یظهر نظرات استهزاء يما تقول. 

حم 12 عن هذه العلامات وقم بتشخيص الحوار» وبناء على ذلك قم 
باختيار إما الاستمرار أو التجاهل وانهاء الحوار. 

أيضا يجب عليك أن تراعي التکافق في النقاشات. قاشد التقاشات استنز افا 
لطاقتك هو النقاش مع الجاهلين. خصوصًا من لا يعلم جهله ويظن أنه يعلم 
کل شي ء. 


فتصیحتی دافا أن تنقذ نفسك وآن تعرض عر الجاهلین. 





کبسولة 


1 تحادل لا تحادل لا تحادل. واعتزل ما يؤذيك. 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


0- اترك آثرا 

خللال الستین السابقه. انتشر بقوة شعار "اتر ك ثرا" قکلما ہی شاب ای 
الجامعة آو یحضر محاضرة تحفيزية یجد من یقول له ۷ث لگ آ۳ا" یآ وس ور 
هذا الآثر سيب اكتئاب العديد من الشباب» فالجميع يطلب منه أن يترك أَثرّا وهو 
لا یعرف كيف عليه آن یفعل هذا. 

أتذكر يومًا جاء‌ني شاب في آوائل العشرینیات یشکو من نفسه ومن فشله ومن 
سوء حالف فعندما وجدت أن كلامه کلب مشتت سألعه : "ماذا ترید أن تفعل في هذه 
الدئیا؟". 

فرك مسرحًا: "أن أترك أثرًا» 

قاتسمت و قلت له: قياض سی ہش 0-7 "لا آعلم» ولكنني 
و هدا شی - حيو ۳۶ ۳ لفن شی سنا الشاب حب الخیر والحافر للنتجاح 
ولکن آری آیضا التشعت. 

فهذه مشکلة آزلية بین البشر» وهی آخذ فكرة جيدة والضغط علیها حتی تنقجر ! 
وتموت دون آن تتر لك هذا الشیء الذی یتذ کرد الناس من خلاله. 

PPT و‎ He PPE Pe 
و نہ ثرا أو أي شیء فقط عش حياة ؛ بسيطة تأکل‎ ON الشباب آتك “يجب‎ 
وتشرب وتنام فیها بسلام واترك هذه الدنیا بسلام".‎ 

وآنا آری آن الازمة كلها تکمن فی ترك کلمة "آثر"دون تعریف! 

فحصر ترك الاثر في آعمال کبيرة نادرة لا یمکن الا لفئة قليلة من الناس تحقیقه 


هو شيء سلبي. نوس اسیامیں ہو + یرب جن وی 
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قواعد الراحة الثلاثون 


۳ الدعو ة للحاة بعد بعید| عن آی تحدیات» و حصر دور اللانسان في 
الا کل والشرب والنوم فی سلام هو شيء في قمة السلبية. 


فعندما نر |= جع العلم نجد آن من مکونات نظرية بیرما - ۳۲۳۸۸۵ للسعادة لد کتور 
مارتن a‏ هو "المعنی - «"Meaning‏ قیجب أن يعيش الانسان بمعنی 


بسر قد ولا یکون کالماشية ماعل ویشرب وینم» ویکوت هذا هو کل طموحه في 
الحياة ولکن آیضایجب أن نری ترك الاثر بمنظور آبسط. 


فیجب عليك آن تترك آثرّا فی عملك وبيتك وفی کل مکان تذهب الیه فتبسمك 
ی سس و سو في سس مو وی سی وجي امت 
آَثرّا طیبّا فی قلبه آلا يعد ذلك رم 


فکلمتك الطيبة آثر. 

واحسانك فى عبادتك آتر. 

لذن تک ن ا لاق الصمكر أو انناف أو ضصديكاف ذلك أيضا ات 
کبسولة 


<< نيتك و[حسن في کل شہِء تلمسه يدك آو تقع عليه عینكت. آو یخاآطبه 
لسانك قدر المستطاعء. وتآکد آنك ستترك آثرآ تراه بعينك يوم القيامت. 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


21:۰-1 -٦ 


رضا رجل بسیط ذهب مع زوجته لشراء حذاء لحضور مناسبة ہج 
® و بعد مرور آکثر من ثلاث ساعات داخل المجمم التجاری و جدوا 
م | الحذاء الذی تریده زوجته. وکاد رضا آن یسجد علی الآرض شکرّا لله 
عيناه تلمعان من شدة الفرحة. وقال لزوجته: "سأدفع ثمنه حالا" وإذا 
بزوجته تمسك بيده وتقول: "انتظرء هناك محلات آخری فى الطابق العلوی. 

لعله یکون آرخحص آو عليه تخفیض". 
فلظ ر لها رضا وقال ل شیب نی السعرء ہر مہ یں ا بد 
وزوجته فی تعجب: "آتجد المال ۂ فی الأرض! آنا آرید أن آوفر لك" ورضا فی 
تضجب آکبر هرن یچب زوجته ولکنه سکت ووافق علی آستکمال رحلة الت 

من أفضل حرض فى المینی التمازي. 


وبعد مرور الساعة الرابعة» وقد تفقدا بالفعل أفضل سعر لهذا الحذاء وقفت 
زو حته و قالت : "هیا بنا نعد للمتزل سآتی لاحقا لشرائه " وهتا كاد رضا أن یصاب 
بسكتة قلبة: "لماذا؟ ها لماذا؟ بعد کل هذا المشی!". 





یسب 


فردت زوجته بحرقة وانقعال: "لقد سمعت من بعض الفتيات على فيسبوك أن 
أو أفضل منه بسعر أقل هناك". 

عندها قفز رضا من الدور الخامس للمول ومات منتحرا» وبعد أيام من وفاته 
عادت زو جته وقامت بشراء الحذاء من آول محل رآته فيه؛ لأنه كان الأفضل من 
في رھ . من صاحب الحق EA‏ 

آم هما الا ثنان علی صو اب ؟ 


ولکن قبل آن تجیب دعنا نذهب فی رحلة علمية صغيرة علماء النفس قاموا 
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قواعد الراحة الثلاثون 


بتحديد بوعین من الناس عندما نعوم بالااحتيار. النوع الاول: صاحب عقلية 
الا کتفاء والرضا - ئا نج۔5 والنوع الثانی: صاحب عقلیه الیحث عن الزيادة - 
۲( 


أصحاب عقلية الا کتفاء والر ضا - Satisficers‏ 


دكتور هيربيرت سيمون الحاصل على جائزة نوبل فی الاقتصاد. هو أول من قام 
باستخدام هذا المصطلح "5211566" 

وهو یجمع DITE‏ 0ں وع والا کتفاء CLE‏ 

آصحاب هذه العقلية یقومون بوضع معاییر لما یریدون: تتسم هذه المعاییر 
بالواقعية وتغطية الاحتیاجات. سواء كانت احتیاجات ضرورية آم ترفيهية» ثم 
يقو مو ل بالیحت داخحل الواقع عن اختیار یغطی هده المعاییر » ومع اول فر صه 
یجد فیها معاییره يقوم باتخاذ القرار. 

أصحاب عقلية البحث عن jJl‏ يادة — ۱۷۵۱۳۱۱2۵۲5 

هم أشخاص يبحثون عن أفضل فائدة يمكن الحصول عليهاء ۰ مهما كلف الامر. 


وذلك قد يجعلهم دائمًا في حالة البحث المستمر عما هو أفضل مما لديهم الآن. 
وهذه كانت عقلية الزوجة. رأيت حذاءً جيدا ولكن ریما يوجد آخر أفضل في 


سو موی امعد 2 حذاء بدأت تفكر هل من الممكن أن تعجذده 


إذا أردت أن تسألنى أيهما أقضا ؟ 

1 فلیس کل اختیارات الحياة شراء حذاء ! 

فربما یضیم على نقسه فرصة استثمار کبيرة آو انتقال إلى وظيفة كانت ستغیر 
حیاته» وبعد فترة عندما یقع في ضیق وینظر إلى الماضي یقول: "يا ليتني بحثت 
عن فر صه افضل". 


313 








استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


الثاني: قد یحصل على بعض المميزات ولکن قد يضيع الكثير من الفرص أيضاء 
ومن ملاحظات علماء النفس ذکروا آن هذا النوع يعاني باستمرار من "عدم 
الرضا"؛ لأنه داتمًا يشعر بأنه فاته شيء أفضل . 

فمن آشهر المواقف التي يتضرر فيها أصحاب هذه العقلية هي الزواج! 
سای دید مود ےی "لا لا هناك آجمل ۳ 


ع 


أو"ء فاما یتأخر كثيةا د في الزواج أو ور ور بے Ps E‏ 
یبحث شار جا عن الاختیار الأفضل الذي فوته. 


آیضا في کثیر من الأحيان یجد الانسان أن آول اختیار قابله ۱۳۶ فعله 
بعد كل هذا العناء و أحیانا یتمنی لو أنه قام بالاختیار من أول لحظة. 
أصحاب هذه العقلية قد يقعون في مصيدة الحصول على آشیاء لا يحتاجونهاء 


فتجد آنه أضاف مبلغا كبيرًا من المال للحصول على منتج أفضل مليء بالمزاياء 
ولکن عندما یراجم نفسه بعد الشراء یکتشف آنه لم یکن یرید هذه المزایا وآنه لم 


pas‏ مج 

و کی چ تا لك هذا الشمن الباعظء وفي التهاية أنت فقط ستستخدم 

۰ من هذه المزاياء وكان من الممکن أن توفر نتصف مالك. 

إذا ما الحل ؟ 

الحل من وجهة نظري هو الاتزان بين التوعین؛ هذه فلسفتي في الحياة الان. 
اصنع معاييرك بعناية» اجتهد وخذ وقتك ذ فى صناعة تلك المعاييرء اختر 

2 معايير واقعية وجيدة تليق بك وبحياتك» ثم تحول إلى عقلية الرضا 
والا کتفاء واحصل علی آول شی ع سا هده المعاییر » وبين کل 
حين وآخر قم بزيارة تلك المعاییر وجددها أو آبق عليهاء هكذا تکون 
جمعت بین المضلين. 3 
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قواعد الراحة الثلاثون 


کبسولة 


تعدد الاختیارات نعمتة. ولکن کترتها نقمة تدي الى ارهاق نقسي واهتز از 
في تقتك ورضاكت عن قراراتت. 








2ك من جمال الاختيار في الاسلام هو آنك تستطيع آن تستشير العليم 
AE‏ اللحكيم سبحانه وتحالی من خللال صلاة الاستخارة وخلال ركعتي 
قلبية الاستخارة ودعاتهما آنت تتخلص من حولك وقوتك وقدرتك 
على معر فة الأفضل والاخیّر» وتقول لله سبحانه وتعالی اختر لی فأنا لا آحسن 
الاختیار» ثم أرضني بما اخترته لي. ۱ 


عندها یحدث ما یحدث وتختار ما تختار فلا تندم آبدا لأنك تعلم آن هذا 
الاختيار تم باستعانتك بالله سبحانه وتعالی. 

۷- آختر أصدقاءك 

"ارت أصدقاءك ماو بات سفیللگ ": 

"آشت مخو ا .1 : E E‏ شخاص له نمض معهم وفتك !". 

وفوقهم کلام رسول الله-صل ایج یرت نما مكل اللي ہے 
وَجَلیس السّوء : کحامل المشك. وَنافخ الکیر ۰ قحامل المشك ۳۳ 
7 0 6 تشرق كبائلت: 


ق اما ان گنت مار یکا مد 


شب 
ان 1 


3 


أو المدربین أو علماء النقس > ۱۳ عندما تذهب للجانب الروحانی ستجد من 
کلام النبيی-صلی الله عليه وسلم- وآکثر في حیاته وتفاصیلها من معاملات مع 
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استر احة نفسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 


آصحابه» وكما ذكرنا من قبل عن صداقته-صلی الله عليه وسلم- مع سيدنا آبو 


وستجد آن الله سبحانه وتعالی یحدثنا فی سورة الفرقان یخبرنا عن یوم القيامة: 
بے اس ج گا ۳ و ا سے ل ۳۹ ا 8 

ويو يحض الظالم عَلیٰ يَدَيْه قول یا ليتنى اتَحْذت مح الرسول شہیلا (۲۷) 
ديه کی کچ = و ا اقرا ہج سے 

یا وَيَلَتَى ليْكَنِي لَمْ آنَخذ فلانا خلیل". 


وهذا آکبر دلیل على آهمية الا صدقاء وأهمية اختیارك لمن تقضي وقتك محهم. 
وهذا ص۳۴1 لا ینحصر في تحقیق الا نجازات 5 و التقدم فى العبادات. فهو آیضا 


وہ سی سر 10 ۳ 


تختبره تحتاج إلى اختبار ثلائة مشاعر إيجابية لكي تحصل على توازن نقسي. 
وهذا ما يسمى بنسبة ۳ : ١‏ لللإيجابية - 1 : 3 „Positivity ratio‏ 

فا نرات والمشاعر السلبية 7۳ ما تتر لك آد ا ا بدا خلناء و لدذلاك 0 آن 
تنظر جیدا على آقرب آصدقائك وآکثر من تقضي وقتك بصحبتهم. هل تأثیرهم 
التفسي عليك یصنح شيا من الاتزان (۳ : ۲6۱ 

وود وین 

المتعة والسلامة ای وفعت قن شحن چوس 

آم آنك محبط ومتشائم آو محمّل بالهموم وتکره الحیاة؟ 

٤,‏ هذا لا يعتي آنه ليس عليك آن تساند أصدقاءك وآأصحابك فى حزنهم 
وشدائد الحياة» ولكن هناك من يساعدك أن تساعده وهناك من يستنزقك ولا يدع 
لك فرصة لتساعدہہ لآنه يريد أن یظل فی هذا المكان إلى الأبد "الضحیة". 
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قواعد الراحة الثلاثئون 


قم بملء هذه التماذج بأكثر ۱۰ آشخاص تتعامل معهم فی حياتك اليومية. 


الانسم: 





الان انظر جیدا وتأمل محيطك دون حسابات متعلقة بأشخاص. 
هل توثر عليك بالشکل الذي تریده؟ 


هل تحتاج لمراجعة اختیاراتك , ببخصو ص من تقضی وفتك معهم؟ 
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السقراحة نقسية "لكل نفس آحهدتها الحباة" 


هل تحتاج لتراجع كيفية تعاملك مع بعض الناس لتحافظ على مشاعر معينة آو 
احتبار مشاعر آخری؟ 


ستجد هنا نموذدجا الوحة يمكنك طباعتها والقیام با لتدریب 
کل فترق اتتابع انعکاس تأآثیر من حولك على جودة حیانكت. 





اختّر رفیق الر حلة 
ئ0 ۳ آقارب. معارف. آصدقاء» ولکن هناك رفیق! 

شخص يمشي معك الطریق عن قرب. يعيش محك الهزائم قبل الانتصارات. 
شخص لا تشعر بالوحدة وأنت معه وآیضا تشعر آنك لا تزال تجلس مع نفسك 


بكل راحة! 

شخص لا تشعر بالوحدة لم‌جرد وجودہ في حياتك. 

فلا شىء آصعب من أن تمشی الطریق وحدك! 

ولا شیء آصعب من أن تمشي الطریق وهناك من یتعلق بقدمك ویعوق تقدمك. 
ولا شيء آجمل من أن تمشي الطریق وهناك من کتفه فی كتفك. 

وهناك من يسند ظهر ك ویقویه. 

وهناك من یصحح طريقك إذا ضللت. 

وهناك من يؤنس وحدتك. 


فالرفیق الطیب من أكبر آسباب الراحة والنجاح في الدنيا أو الفشل والشقاء 
والتعاسة. 


318 


























قواعد الراحق الثلاثون 


وتذکر أنك قد تمشی وحدك كتيرًا إلى أن تجد هذا الرفیق. 
اپ کل 


جنیه» ویتجه إلى محللات الذهب. عند الباب قابل رجلا فى بداية 
الثلاثینیات لا یظهر عليه الفقر آو الغتیء اعتدل هذا الرجل وسأل عم 
مصطفی: "ماذا تفعل هنا یا والدى؟" 

فرد عليه: ال 00000100 0۰۱00000000 





فقال له الرجل بأداء متفلسف: "هذا ليس آفضل وقت للاستثمار فى الذهب. لا 
اک لاج یا 

0007 0 أتعمل هنا وتظلب مش آلا و 

رد رکچ وو تھسا "لا آنا لا أعمل هنا أصلا". 

فسرعان ما تخیر وجه عم مصطفی وآزاحه من طریقه وهو یقول: "ابتعد عن 
طریقی» من آنت لتقول لى ماذا يجب علي آن آفعل !". 

وبالفعل دخل الرجل الطیب واشتری بکل ما يملك دهیّا وعاد إلى بیته. وبعد 
مرور ٦‏ آشهر یستیقظ عم مصطفی على خير انخفاض سعر الذهب بشدة لم 


فهمّ مسرعا ولب حاسو به بدا ۳ الخسارة فو جد آنه خسر آکثر من ربع 
المال! 
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وتلقاتیّا ببحث فی جوجل "سبب انتخفاض سعر الذهب" وإذا بها مقالة فی آکبر 
جر اتد الدو له بعنوان: "الخبیر الا قتصادي إبراهيم عسوي السمالوطي ابن عسوی 
السمالوطي آکبر تاجر ذهب في الشرق الاوسط. یشرح سبب انخفاض آسعار 
الذهت". 

فتح عم مصطفی المقال بسرعت وإذا بصورة هذا الر جل الذی قابله على باب 
بعد دقائق و عندما هدأ نبض قلبه قام بالبحث عن مكحتب ابراهیم السمالو طی 
دخل عم مصطفی وقال للسمالوطی: "لماذا لم تخبرنی بأنك خبیر اقتصادي؟". 
فاجعاب ال بعل د سے سی سو سور مال شق خم سس 
ی ی فسأله: “ماذا علت أن أفعل الكن؟٠.‏ 

آجابه الخبیر : "قم ببيع الذهب حالاء الانخفاض مستمر وقد تخسر نصق مالك*. 


شکره عم مصطفى وذهب فورًا لبيع الذهب» ولم تمر آسابیع ة قليلة وفزع الرجل 


بخبر ارتفاع سعر الذهب ۰۰ ۲/۲ 

عند‌ها ذهب يجري على مكحتب الخبیر وهو یصرخ "السمالوطي خرب بيتي 
السمالوطي خرب بيتي". 

و عندما دخل عليه صرخ في وجهه: "قلت لي بع فورا.. انظر ماذا حدت". 

وه عليه ای کل سيفب گی يالل پا پر نو عم ود بر میات 


ا رن ای 
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قواعد الراحة الثلاثون 


فسکت عم مصطفی وعاد إلى بيته حزینا مکسور الجناح. 
النهایة. 
۷ نحن البشر نحب آن نتبع کلام الخبراء نأخذ کلامهم بثقه تامه حتی 
وان کنا نعلم آنهم بشر یصیبون و یخطتون. ولکن فكرة أن هذه 





@ 


تدبر المعلومة جاءت من خبير تطمئننا دائما. 


فتجد شابّا تخبره آمه آن الطقس سیکون شدید البرودة في الخارج وتنصحه آن 
یرتدی ملابس آثقل. فلا يكترث وینزل كما هو. ولکن لو كانت هذه النصيحة من 
آحد خبراء ناسا الذي يقول إن بلده ستمر بعاصفة قویةء سیقوم بارتداء دو لابه 
كاملا . 


داتما ماد یضم تقل فائل الکلام معنی وهيية ومصد اقية كبيرة لما پقوله: فریما يول 
احدهم کلاھا جیڈا ولكن لا باه أحد على محمل الجد لانه غير معر وف. أو 
لیس لديه ما ية يثبت أنه خبير فی هذا الامر! 


حصي +101 إن 8008080093 
استراحات هو رب الكون كله. أريدك أن تحاول أن تستوعب وتتدیر عظمة الله 
قلبية | سبحانه وتعالی قبل آن تدخل هذه الکلمات إلى قلبك! 


استشعر أن قائل هذه الکلمات هو الله الخالق سبحانه وبحمده. 

یعلم كل كبيرة وصغيرة تحدث في هذا الکون. 

یسمع دبيب النمل ویسمع ما يدور بعقلك. 

يرزق الطیر قي السماء. 

بارادته یقول للشیء کن فیکون. 

استشعر أن كل ما تراه بعينك وتسمعه بأأذنك و و تلمسه دلگ و تشه اتقات و تلو ود 
بغمك... من صنعه! 
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هو الله لا اله الا هو . 
7 لت : 5 الصّابرينَ" 
ألا تكفيك؟ ! 


بلى والله تكفيني.. ولو رآيت العالم يتساقط من حولي. 





كبسولة 


نق في الخبیر. الذي بشرك بالفرج. وژن لکل عسر یسزا یحاربه حتی ينتهي, 
فمهما كانت آاصعاب حواكت تمسك بثقتك في اللهء فہب الحبل الوحید الذي 
لا ينقطع ولا یسقط آصحايه! 


۹ - كن قویا! 

هناك صراع ار یحدت قي الساحة النفسية آرید آن آطرحه للنقاش في هذه 
لقد تألم المجتمع بما يكفي من النصائح الدينية لااصحاب المشاکل النفسیت 
سواء مرضيّة آو مجرد عقبات. فللاأسف آصحاب التدین السطحی قد ینصحون 
الناس آحیانا بتجنب العلاج النفسي والاکتفاء بالصلاة والصیام والاستغفا 
و کلما تكلم آحد عن مشکلة نفسية قاموا بتذ کیره آن هذا هو نتاج تقصیره في دینه 
وفی حق عباداته. 

وبعد فترة خرجت ثورة توعية تصرخ آن الا مراض النفسية والمشاکل النفسية قد 
تکون بسبب خلل عضوي داخل الجسم. أو يسبب فكرة خاطتة أو طريقة غير 
صحيحة في التعامل مع الحياة. 

ولکن هذه الثورة لم تكن متزنة في دعوتهاء فخ رج من - و جيل يقول لك: "لا 
تقل لي صل" "لا تقل لي استغفر". 
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قواعد الراحقة ااتلاتون 


كقاك جهل ور جعیة! 

۱- الا مراض النفسية. 

-٢‏ الضیق النفسي مع صعوبات الحياة. 
الامراض النفسية: 

الكيميائية داخل المخ. 


ور ا عرشي E‏ و kO‏ 


فی کل 0۳ 

نحن نأخذ حبة الدواء ونقول "يسم الله الشافى المعافى"» لکی نذکر آنفسنا أن 
هذا العلاج لیس الا وسيلة للشفاء. 

فنحن نأخذ بالاسباب. لآن ذلك ما آمرنا الله به» وما دون ذلك فهو تواکل ولکن 
فى الحقيقة نحن على یقین آن الشفاء من رب الاسباب. 

وذلك ما يقتضيه إيمانناء فكما قال ربنا عرّ وجل عن لسان سيدنا إبراهيم: "وَإذا 
و لق #2 بر عو ۲ 
مو يسك دوپ 

پوس فور ہیں ' الله عليه ہے تا للمریضص قال: "للم رَبّ النّاس 
صصح یس اش و جملا مان عق ميد 
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۹۳ آتعجب E‏ من سر هذا الخلاف بین الناس: مند متی و کان الشماء من 

الا مراض آصله الدواء والعلاج البشري فقط ؟! 

فان کان هذا الکون مسيرًا بأمر الله ولا تسقط ورقة شجرة الا باذن من الله.. فهل 

یعقل أن یشفی مریض من دونه» سبحانه وبحمده؟! 

باب الله سبحانه وتعالی» يسأله بالحاح أن یکتب له الشفاء على يد هذا الطبیب. 

وذلك لیس في الأمراض النفسية فقط؛ ولکن في جمیع الامراض. 

فلا يجوز آبدا أن تقول لمریض الکلی أن یتوقف عن غسل كليته فى المشفی 

ویجلس ليتعبد حتی يشفى: ولا يجوز أن تقول له أن يغسل كليته.ولا يسأل الله 
کبسولة 


السللامه والشماء. 
الا ۲۹۳۱۲۳۳۲۱۱۱۳۰۳ 


ااعبادة میثاق تآکید آنكت تعبد الله الشافي. ورب الآسباب. ولا تعبد الأسیاب 





الضیق النقسی: 

هو تراکم للمشاعر السلبية دون تعامل سلیمء وذلك یعود لتکرار آخطاء سلوكية 
7.9-0 التعرض لظروف صعبة مح وجود هشاشة نفسیة وقد تؤدي 
استمرارية هذا الضیق مع سوء التعامل إلى آمراض نفسیة. 

وبناء عليه یجب آن نتعلم عن آسباب هذا الضیق؛ لكي نستطیع آن نحدد وضع 
العبادة والنصائح الدينية من الخلاف. 


آنا آری والله آعلی واعلم آن آسباب الضیق النفسی متعددة ولکنها بشکل ما 
0-0902 آسباب دنيوية (ضخوط الحياة وصراعاتها وصدماتها وكل ما يضيق 
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بصدورنا منها)» وآسباب رو حانية «الحسد والعين و کل ما هو من عمل الشیطان 


وهمزاته). 


وکمثل ما سبق من العلاج للأمراض. آجد ی 
يجب 0 وآن نستفید من کل العلوم الحديثة التي 
تساعد المرء آن یتعلم عن الثقة بالنفس وتقدیر الذات و كيفية مع أعباء 
وضغوطات الحياة وفنون الادارة والتواصل الفعال» و کل شىء یمکن آن یساعد 
الانسان على آن ینجح وتکون له قدرة على مواجهة الحياة بنفسية قوية ومرتاحة. 
ولکن آیضا يجب أن نعلم أن آحد آهم آهداف الشیطان هي "إیقاع الحزن فی 
قلوب المسلمیح" لانه یعلم كيف یمکن لهذا الحزن آن یخدم هدفه الاعظم؛ 
وهو تضلیل ال وإغوائه بما یتسيه اخرته ویبعده عن ربه. 

وقد جکر یں بی -صلی الله عليه وسلم- رویا تخزين من الشيطان عندما فصل 
2۳1 الرؤى: ارك ثلاث رؤیا من الله 7 
یحدث به الرجل نفسه في اليقظة فیراه في المنام". (البخاري ۰15۹٩۹‏ ومسلم 
ا 


أي أن الشيطان آحیاتا يريك ما يحزنك فی منامك» ولعل كلا منّا يذكر من رؤياه 
ما أحزتهء فتحن دائمًا نستعيذ بالله من همزات الشیطان ووساوسه التی لد چا 


على الا نسان صدره وهذا دلیل على اهتمام الشبطان بادخال الحزن علی قلوب 
العباد. 


ولذلك آیضا كان لنا في كلام النبی-صلی الله عليه وسلم- ما نواجه به هذه 
الهموم والاحزان: 

ما آصاب عبدًا قط همٌّ ولا حزن فقال: اللهم اني عبدل این عبدك این أمتك. 
ناصيتي بيدك» ماض فيّ حكمك» » عدل في قضاوّك. أسألك اللهم بکل یں سے 
للگ سويت نه تقساکء و و آنزلته في کتابك. أو علمته آحدا من خلقك» ؛ أو استاكر ت 
به في علم الغيب عندك أن تجعل القرآن العظيمَ ربیع قلبي» ونور صدري» وجلاء 


ہج وی به 


حزني. ودهاب همي وغمی. إلا آذهب الله همّه وغمّه وأبدله مكانه فرجّا . قالوا 
یا رسول الله: ألا تتعلمهن؟ قال: بلی ينبغي لمن سمعهن أن یتعلمّهن. 
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كبسولة 


تعلمر مهارات الحياة وکل ما تخرجه ااعلوم |احدينة اتجنب الضغوطات والهمومر 
و[اتغلب على آلحزن واجب للاأخذ بالاسباب, الالتزام بالدعاء والعبادة هو میتاق 
آثبات آنك تعبد الله, وانك تعلم آن آنشراح صدرك وجلاء همك بيده سبحانه 
وتعالی لا في ید مدرب آو محاضر آو کتاب آو علم آخرجه عبد من عباد آلله. 

الو قاية النقسیة: 


ہے 


آنا من م محبی العلم ومن یں يما يتدم میں من ٠‏ إضافة لحياة الإنسانء وهذا 


میجالی الاساضی كن العفل, ولكن أجد من بعض أنصار العلوم ما يختلف مع 
ایمانی ومعتقداتی. فهناك دائما من کے للعلم بالکلية و وبالتالی ینحاز ۱۰۰./ 


للتقکیر بطر يمَة دنيوية و فقد الر و حانبة. 

وآنا آجد فی الأجيال الحالیة من الاثار السلبية لهذا الانحیاز فهناك ظاهرة 
الهشاشة النفسية التی تنتشر مين الناس» والهشاشة النقسیة أن یکون الانسان 
ضعیفا لا یتحمل الضغوط آو الصدمات. كثير القلق دائم الشکوی. 


يفتقد للمرونة النفسية — Resilience‏ . 

2ك ومن تحليلي آن العبادة والایمان هما آشد وآقوی آنواع الوقاية ضد 

استراحات O TOIT ET EA ENA.‏ أن ١‏ کله = : ٠ن‏ اذا أ 

یہ لهشاشة لمؤمن یلم آن امرء خير فلا بحزن اد صانه 
مکروہ لانه یتذکر قول الله: ومن لت ٹگرھوا فیا وی عي لخد 

ہیں کہ یں ہی ہہ کیہ ہیں شی کہ شس ہہ 


ابتلاء واختبار وعلیه أن یستعیسّ بالله لکي یجتازه. 


و ےتا 


اما انان ذا ما لاه ره قرع وم يمول رَبّي أكْرَمَنِ (۱۵) وَأمًا إا م 


2 سم 


9-7 ی شا 
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وإذا فاته شيء من الدنیا لم یحزن لانه یعلم آن: 


لوا تما الح و اليا لعب وَلْهُوٌ وَزيتة اسر ینکن وتکاتر في ل 
و + ری ا ور ھی 1۳ ۲ 
رالژلاد َكل تب الَا ا م ته کته ضفرا م يَكُونُ شا 


گے الاک ھ عذات شدید و الله وَرضوّان و ھا ی الدب ج2 
ہہ 
وإذا آصابته أي مصيبة یعلم: 


یس 


عر هر چو 5 > 
و 2 ونکم بشيء من م الف ب وّالجوع وَنقص من 7 الک وال ولاس ۷ 


"سے 
7 


وه سس 5 


بسر الصَابرین (۱۵۵) الَذِينَ ادا أَصَابَثْهُم مَصِيبَة قالا إا لله » ولا له رَاجعُون 


و 
۹ 

فهو قوي لا یشکو الله لعباده آبدا.. فقد تربی على صبر سیدنا یعقوب وآدبه مع 
الله: 

قال نما آشکو بقی یھو تی إلى الله اہلح من الله ما ل تملہوف, 

لا يقلقه المستقبل كثيرًا؛ فهو یعلم آن النبی-صلی الله عليه وسلم- قال: 

احفظ الله یحفظك: احفظ الله تجده آمامك. تحرف إلى الله في الرخاء يعرفك 
في الشدة إذا سالت فاسال اللهء وإذا امن عقت فاستعن بابلاب جات سس ا يننا 


هو کائن» فلو أن الخلق كلهم جميعًا آرادوا أن ينفعوك بشيء لم یقضه بقضه الله لاك 
لم يقدروا علیه» و إن آرادوا آن يضروك بشيء لم يقضه الله لك لم يقدروا عليه 


کی یں e‏ وی ا ا نی ای وی 
ولا یحزنه الماضی. دی لأنه تعلم قول النبي-صلى الله عليه 


وسلم-: 
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وان آصابك شیء فلا تقل: لو آنی فعلت لكان کذا وکذاء ولکن قل قدر الله وما 
شاء فعل فان - اللو- تفتح عمل الشطان. 

یأخذ بالاسباب ولا ییأس فهو یعلم أن الله لا یحتاج للأسباب فهو ربها وخالقها 
وهو على كل شيء قدیر . 

نما مره اذا راد تا أن تقول له كن فیکون. 

یتعامل مع الحياة برضا وهدوء تام ودائم.. 

لکیلا تأسَوا علی ما فاكم ولا تفرخوابما آتاکمه وّالله لا يحب كل مختال فخور. 
: فکیف ب لشخص بهذه | لمعتقدات وهذا اليقين یکون 5+ نقستا؟ 

هل من الممکن أن يتعرض أي إنسان إلى مرض نفسي أو ضيق نفسی؟ 
بالطبع ممكن» ولكن كأي مرض هناك من جسده ضعيف ومناعته ضعيفة» فهو 
أقرب لالتقاط المرض» وهناك من مناعته قوية تتحمل الكثير» ويصعب التقاطه 
المرض» وحتى إن التقط المؤمن المرض يكون على قلبه هينًا لأنه يعلم. 

عن آبي بكر الصدیق رضي الله عنه آنه قال: (يا رسول الله» كيف الصلاح بعد 
هذه الایة: (( لیس بأمانیکم ولا مان اغل الکتاب من ممل شوک بجر به)) 
الله لاک وا آنا سرا الست چم ضی 1٩‏ الست تتضب؟؟ 1 الست خرن الست 
ای مسقم في ا اجب أب جريرة قال: سم و يمل اس وک 


قاربوا وسددوا فضي كل ما يصاب به المسلم کفارة حتی التكبة يتكيها والشر کت 
يشاكها. 
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قواعد الراحة الثلآئون 


فالمومن لدیه نظام إيماني وقائی یساعده على تقبّل متخيرات الحیاة» ویجعل له 
مناعة ومرونة وقوة نفسية يواجه بها الحياة. 





كبسولة 


خير وسيلة للحصانة النفسية الإيمان والعلم. 
۰- كلمة السر 
"معرفة الله لا تآتي الا بحب الله". 
لا يحدث حب حقيقي إلا بالمعرفت وهذا قانون للحدود البشرية» آنت لا تستطیع 
آن تحب شیتا لا تعلم عنه شیٹّاء فبداية حبك لله سبحانه وتعالی هي عندما آخبرك 
والداك أنه هو من خلقك. وهو من رزقك كل هذه الآلحعاب» ورزقك هذا الطعام 


وهذا الملبس» وتربیت على آن كل ما يحدث لك من خير فمنه سبحانه وبحمده. 
واذا آردت شیتا عليك أن تذهب الیه. 


نکم :وكشي .. تتخلق بالدنیا و اهلها.. ویستمر العسیات س ات جك اتفستا ۷ 
نعرف الله حق المعرفة"» وفي هذه اللحظات تبداً رحلة الضیاع والهم. 

من آهم قواعد الراحة النفسية أن تعمّق معرفتك بالخالق سبحانه وتعالی» يجب 
آن تعلم كيف يسر الله هذه الدنیاء و کیف یتعامل الله مع عبادہء 

وکتالوج هذه الدنیا نزل في کتاب الله وسنة نبیه-صلی الله عليه وسلم-. 
ولذلك يا صدیقی نصیحتی في هذه القاعدة آن تتمسك بکتاب الله آن : 
کلامه.. آن تستحضر آن هذه الکلمات هی کلمات قالها الله سبحانه وتعالی» ان 
تتعرف على الله من خلال معر فة آوامره ونواهیه ومعرفة قصص الا مم السابقة. 
وأيضا معرفة نفسك. فالقرآن تكلم کثیرا عن طبيعة الانسان وطبيعة سلوکه 
وماذا يجب على الانسان أن ینتبه إليه فیما یفعل. 
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هذا القرآن نزل شفاء للصدور والعقول: 
(يا یھ الاس قد جاک موعظه من ربکم وَشْفَاءٌ لما في الصدور وَہُدی ور حمَة 
سم س رم و دی ور تی شید ورن کات مثقَال حبّة حي 


07 وک کرو 


حَبَّة من 


2 یں“ 


امن تا وَآمنَ وعمل عمل< صالخا قأولیك یل الله سیتتهم حستات: وکا 
017 

وكيف للمریض أن يصبر إن لم يكن یعلم عن صبر نبي الله آیوب و کیف جزاه 
الله بصيره خيرًا: 

وت إِذ تادی ره آئی مش الضو وآأنت از الرّاحمین (۸۳) م 
4 کشا تا به می شو «زاتيتاة مل وملا مهم رما عن سا ودک 
ھ0800 

وکیف للعاصي آن يترك المعصية التي تؤرق حیاته إن لم يعلم آن: 

نب عبّادي آئی 5 العف الرَّحَيمَ )٩(‏ 7 عذابي هو ا انرق 

هذه آمثلة بسيطت ولکن كيف لك آن تعيش في راحة نفسية وآنت لا تعلم شیتا 
عن کتالوج الحياة الذي آنزله رب الحیاة؟ 

هذه دعوة للقراءة والسماع والتدبر»ء وتعلم التفسیر وکل شيء. فقي هذا الکتاب 
العظیم ما يكفيك لكي تعيش بسلام» ولکن إن تعلقت به حق التعلق. 
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وستجد بعد فترة کم زاد حبك الحقيقي لله سبحانه وتعالی» فآنت الآن تعرفه عن 
قرب. ومن یعرف الله عن قرب يسلم دائما. 
ولکن كيف نتکلم عن القرب ولا أدعوك للصلاة؟! 


فهذا هو الحیل الأول والحبل الآخیرء إذا آردت آن تتقرب إلى الله فعليك 
بالصلاق وإذا اختطفتك الدنیا بعیدا لا تقطع الصلاة فلا عودة دونها. 


نحن نحتاج إلى الصلاة لكي ترتاح قلوبناء ولكي ترتاح عقولنا» اذهب لله واشك 
له حالك. 
وضع رآسك على الاأرض واسجد لرب العالمین. 


الأرض» وهي تعلم أن الله فی عرشه قوق السماوات السبع يسمعها. 
اسآل الله الراحةء وآنت عبدہ الذي یعلم آن الله الذي یعبدہ كما آخبرنا نبيه 
صلو ات الله و سلامه علبه: 


"إن ربكم حي كريمٌ يستحي من عبده أن یرفع إليه يديه فيرّدهما خائبتیّن". 


ê2‏ "معرفة الله لا تأتي إل1ا بحب اااه" 


المعرفة قرب.. والقرب محبة. 
فاللهم ارزقنا معرفة تقربنا إليك حتى نرزق حبك. 
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النهاية 


۱۲ ee 28 اة‎ 


في خلاصة البحت والتدیر حول مشهوم السعادة ومعناه الحقيقي» بعیدا عن 
المتاهیم المغلوطة : و التعاريف التجارية المضلله > لم آجد أفضل من "الحياة 
الطیبة" کتعریف یجمع بين ما تفرضه الحياة علینا بسننها ومقادیرها. وما نبحث 
سکن . 

فاذا نظرنا لما نتمتاه فقط من سعادة فسنجد أنه لا ینطبق آبدا على قواعد الحیاق 
نحن البشر لا نحب الشقاء والشقاء من سنن الدنياء فالراحة الکاملة تأتی فقط 
فی جنة الله. 

9+ 9-0 الکنسان فیها بین العسر والیس» ولله سبحانه وتعالی 
مساب رس واي ا دع ب ا ا 


لذلك يا صديقي إذا نظرت إلى كلام الله: من عَم صَالِيًا تن كر 
مُؤْمنٌ فلخت حَيَاةَ طيبة". 


عوج ا 
أ نت وَعُو 


نثی وهو 
آنا آسمع هذه الاية کثیرّا. ولکن عندما بدآت في رحلة البحث والدراسة حول 


السعادة تعیست؛ "لمادا سم يقل الله حياة سعیدة؟" 


وعندما بحشت وجدت آن الله سبحانه وتعالی لم يذكر السعادة الا مرتين فقط 
فى القر ان : 


وعندما قرآت الایات بدأت تتأكد الفکرة لدی» إن هذه السعادة التی نتمتاها 
لا تأتی فی الدنیاء لأن الله لم یذکرها فی کتابه الا فیما یخص الاخرة وعندما 
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202 


وعدنا سبحانه وتعالی بخیر فی الدنیا قال: لس ا "» فإذا كان هذا هو 
المتاح في الدنیا.. دعنا نحاول آن نفهم ما الحباة الطب2؟ 


فمن آجمل ما قرآته حول هذه النقطة یتلخص فی: "آن تطیب له الدنیا بیسرها 
وعسرها"» أي أن یکون هذا الانسان مرتاحًا نفسیّا راضیّا بکل ما تأتیه الدنیا لانه 
یعلم أنه من رب العالمین. 

وهذا الکلام قد يعيد فتح النقاش حول قضية "كما قلت لك من قبل.. السعادة فی 
الرضاء قلماذا کل هذه الصفحات الطویلة؟!". 

ولکن دعنی أذكرك بما قلنا من قبل.. من السهل أن آقول لك "كان راضيًا"» ولکن 
من الصعب آن تكون بالفعل راضيًا. 

وکیف تکون راضیّا وأنت مُقَصر؟ فالرضا مع التقصیر لیس رضاء ولكن تبلد! 
ولعلنا عندما نعید قراءة الاية سنجد جوایّا لهذا التساول: "من عمل صالخا هذا 
هو الشر ط ! 


ق لا يرزق الرضا بالتمني ولكن يرزق الرضا بالعمل والدعاء. 


CEK 





السقراحة نقسية "لكل نفس آحهدتها الحياة" 





الخلاصة 


لم يختلف العلم والایمان کثیزا على الحياة الطيبة. فمعظم التدريبات التي 
يقدمها علم النفس الايجابي تم التنويه عليها في دينناء ولكن للآاسف نحن 
لم نتعلم ديننا بعمق کاف. فقد اكتفى الناس بالعبادات الظاهرة والصريحة؛ 
وآهملنا المعاملات وفلسفة الحياة الاسلامية المتكاملة, التي يمكنك أن 
تجدها في آوآمر الله وشنة نبیه. 

فرسالتي الآخيرة لك آن تتعلم من العلوم الدنيوية جیدا. ولكن لا تهمل تعلم 
الدين. فلكي تعمل صالخا تحتاد آن تفهم الدنيا من منظور العلماء ومن 
فوقهم رب السماوات! 

وفي النهاية ستجد آن كل ما تتعلمه یصب في مفهوم أعمق للحیاة. ومراد 
الله منا فیها. وکیف نکون على قدر المسئولية التي خلقنا الله بهاء وکیف 
بالفعل نکون من آصحاب العمل الصالح. 

رزقني الله واياك الحياة الطيبة فب الدنيا وااسعادة الآبدية في الا خرت. 


لن آقول وداعا.. ولکن سأقول: إلى اللقاء فى استراحة آخحری. 
والآن قبل أن تنهي رحلتك مع هذا الكتاب اصنع قواعدك العشر للراحة النقسية. 


ولا تخس ان تشار کنا علی #استراحة_نفسية حتی نتعلم جميعًا ونستفید من 
منظورك الذی صنعته خلال حیاتاك وخللال هذه الاستراحة. 


يع سجس ع ين جع با چا چا نا 0 يع يس يع س2 چا يع ع يس با اس چا با با Lenni‏ و 0 با با با چا اب ell rrr‏ ع »2 ام اب با ع ۱ با اب چا با ع« با ۷ 0 ناس ١‏ يج ع ۰ نا 9 ساس و meri‏ يخ نا اب با با با 6 ع« ع ع با ع با ۷ با چا ع .م 0 0 اب نا چا وی <١‏ رت چا ها 
و 00 8 , 3 بعس يس يي 0 ع ع ع لطس CELLE‏ هس :86200062 جايس ع هه ١‏ 8 جاع يع يع رر رر ع 6 )ع رر هس .روج رت 0 يض ع يع 8 ہد ع« سو ...رت رت دج 45 86-0 2ع اس ع دج کک کس رک داس رر ےک نان واس ع 6غ 292 يعاس ١‏ 0 بم ع جع ع ددم کے 022-82829099 ولعنديمءع کہ 


١١ه‎ 0 0 با فيس و دمع عمسي ايد نا 9ج عع ہہک رت کک ہہت سيوع نا مع سه سعد يم اسع يسع وال با نا ان سس د 4 د با ناخ ما چا‎ ÎCA COC CCL CCDC ها ما موي عسو نيدن نا‎ ١: دن‎ CCA نا ام با تج ےر با عع اه اما ما‎ ٢ ع عي ع کک ٹہ ں٢ کہ ہک ہہ مهس‎ COOOL 
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نس ڑدے سے اه چا چا با + ۲ يس چا با با با 0 0 با با جع با ۷ ۰ با 8ع« بع و 0 با با با با ۷ و وس نا + ۷ ۷ ۷ ۰ هه ۷ .م یپ + ها 0 اج با ۲ با با با ۷ 0 ہے ام نا با نا نا سا با با ۷ با ع ۷ ۰ ۷ ےس با ان اب ۷ 0 چا چا چا با با عع ۷ 0 نا نا با با 0 ۷ عع م ۷ با 0 ۷ ان چا با اب ع« 6 0 ملع با نا م ع نا يع يعس 8 6 نا با جاع 0 ع ۷ ۷ 0 ۷ باس ع ۷ 0 0 0 نا يج باع ۷ ۷ لمعيه 
هه  »‏ کک جک رج ےک کرک جج ۷ اا لماع + جک کک کک ۷ با با با نب + ۰ کر دک اجک کک نا .م ۷ ہے جج کک کک کر اب کک + ۷ کک ہک کک رک اب کک ےک کے کے کک کہ ا ع بيع ع عع ۱ےج کے ۰ اب ها هه ۷ ۰ کے له چا 0 + ۷ دج رر ع ۷ ب ب ديع چا نع با با 0 ناه ۷ يميه 
+ هه مھ + + » عه »۷ > + وج »هه ه ۷ ۷ ۷ + .ع 2غ ۷ ۷ ۷ 4 ۷ »ها با ع 4 + ۷ »اه ۷ ۷ ۷ + ۷ چا ۷ ده ۷ ۷ ۷ ۷ ۷ #۷ ۷ ۷ ۷ ۸ ۷ ۷ ۷ ۷ ۷ ۷ ۷ 0 ۷ ه ۷ ۷ ۷ م ۸ ا ۷ »۷ »ع ۷ ۰ ۷ »۷ ۷ ۷ ۷ ہے + * + ۷ ۷ ۷ ۷ ۷ ۷ ۷ #۷ * ۷ ۸ ۷ + ۰ نا ۷ 4 ۷ ۷ »۷ 4 »۷ ۷ ۷ ۷ ۷ ۷ ۷ يض ۷ ۸ ود ۷ 0 ع لا 4 ۰ ۸ چس هه ع دو 86590 4 ۷ ۷ ۷ ۷ موجه ۷ + ۷ * هه ۷ ٦‏ ۷ » » ۷ 
ےھ سدھ +> ظًَ لا باب نع ۷ دع اح ل ا ھی GLACE‏ مادعا ۷ج کاخ چا ا نا ۴ الا اه چا ۷ اه ا هخا چا اد اب چو نا اج هخا ےصق ہے ھبس ےسب :تج ےس سس جع جع اد 6 ۸ ا لا 0 ۷ نا هداعلا ۴ ۶ ۸ چو دعس عو ہد بس ع ے بد چو سے سے ے ا 
اج ب اد اب ی با دهع ۷ ۳ 2خ 88.8 09 0 8ع اه ۷ ۷ + چا جع ۸۷ دع نا سا اج چا با چا با نا با ود هداعا چا 00س ملعم 8882068 8:8 ۷ > چا چا هه م 00ج« چا ۷ ۷ ملم بنع عا ب ۷ ۷ با »ها ۷ 0 + با چا چا 6 ۷ + چه ‏ >< لا ع ١)‏ ۷ ۷ ع اع خخ 828 ا ع ۰ ۷ ۷ سس ع م ۷ زواع بابي ع ودم مم چا چا م امه 
سے سو ہے بے ا سے یہو نا ام ما اب نا با چا چا نا اب پ اب با چا چا نا نا با ان چا نا اب ا با با با نا با ا ا ما عو ان با با اب نا چا با با با نا نب ان فل ف كف 


طس عىے ٭ واج اه چا با با اع وبع ع ع ود CEEOL CC‏ و اب با 8286 86> پ با با اب 88969« چا با و لو ما 2282886696986 و 0ب با چا اب 68 با نب با با با 8« نا با وموس 6 چم با ےو اس با COO‏ عع با ما اس با ۷ هه 92خ lit‏ جع بخ اج ال ٭ووعھ- اج ورد ع ماس با نا با با اب ولا ےو ۷ دا ها 


لیدع لہ اع اع ع لد ا ةه ع بد کے مه ع ع عق بد لہ کہ عه ع لع ا ع بعد اع دع لہ یع ید ا دہ یہ بل قد اع تد عق لع لد ا بعد لد دع له لد ا اع بعد ع ل له هه لد دع دع لہ یع لہ دع د لد اع ا د لد د لہ ھا لد ع هى هله لا ا ا ع بد لد هع ل د ل تد یہ وہ لد لہ لد بعد لد ا ہل د له له دہ بل ىه اه لہ دع ہل حا م ع اہ تد دع 2 ع لہ اع د بعد د له ع لد لد ى اس ماشه 


ELC aaa CCAD O kaka rk‏ تس رس رتو رر رر روس ور و و رر و و واو رس رس aC aC‏ وت رت و وا kaa‏ سو شش a‏ هع 6و laa aa‏ له ع 989101 ب +۹۹ ۰ ع عن بو ع له ۹۰ هس 
DT‏ ہے کک کک کک ہک ےک کہ نا سا نا دج ے ےج ہے ہے سا و واه ا و و واه هاه و واو واه واوا ےت ےت ہے وار ےہک و سا نا نا وفوا و ما کک ۵۹ےے اب چا با جک 
ےکک کے ا ہک کک کٹ ےت ٢ج۰‏ بت کک و ہک ہک کک ہک ٹک کہ و و تہ و نا ہے ے ےت ہک ہک ےک نا و وا و ہک ہک و کڈ ٹک رہ کک و کٹ بک کش رت وير و و ہے ہے و ےت دےے ے ےت رٹک رگ شں ‏ س ‏ ہک کہ یٹ۱ کے دج کک ہر و و م وه هم .ع عا ہت 


rL Cacao _-‏ کک کک ٹہ Ck CCC CCC LAA‏ ٹک ےکک تہ CCDC LÛ‏ کک کک کک کک ۵ک س  aaa CCCI GCL‏ تہ کک کک کک نا جع + + چا فا اب ٹہ کک کٹ ,ےت ہہت ہج ہو با نا ما نا مد اج نم با اب با نا ہگ 


ايا کک رک ہک کک ں با سا نا با کک ما با ہک کک ٹہ کک کے ےہک ہت جک یں ےکک کڈ ١0خ‏ جع چک ٹڈ جک کک اب کک کک کک ٹک تک کہ ہے ہے کے ب ر ہک ہک کک کٹں ےک کک کک کٹ ع 8ع ےکک کر ں ہہک کے کچ ےک کڈ ےک ہک کک اب اب رج ےہک جج ےج رج ۷ 4 نع # 


ے اا ان پھےوو ما سے و و- ہی-٤‏ وو اب با +پ+وہاودہ چپ اععے٭-و٭ ٭و٭---و ٭- و با وو ہج وع نا با ما ثپ٭٭-٭+-و٭-عے۔ ما با با نا نا یہی ہوجو وو با ما نا با اج نا نا و ان چا و -٭٭٭-٭ و دیخ-٭-٭-و٭-و٭و٭-ءی۔ ۳٭-٭-وے--٭-و اسب با اب با با ا ل ل ل ف ل / ل سانب 


8< دجو ڈو دج هچ نا چا چا نا 608 وڈ دج رک کر رڈ کہ کڈ وڈ دج رک ڈو + با ہد دج کرد نا با کر یڈہ ہجرد کہ چا عه ه686 48 کک ڈو دج کڈ کے د۔۔ ودک چا با 0 با 6 ہہک ها رج نع رر ہے ڑوج عع م کڈ دج ذا« با ان چا اه اه 6 > چا جع 0 4 دا هه 


کو ٹ هه هچ کک کک کے کہ ہک کک جک تک واه ںہ تک کک کک کک کک با چا اب ےکک کک ۷ عا کک چک وااو با هه با کک ها با کک کک کک ما ما من کک ہک کک کڈ کہ ےک کک ےج ےہک ڈگ ہت کک چا هن با و م و ونان ےک نا اد چا کے ڑکج ها و ون ع دج ان ما و وناج ع و ع نا کت 


٭ س٭ ٭ 4 + ۷ و ب ‏ »0 »0 ۷ 0 هه ۷ 0 ۷ 88ج عع م« 8880 عع یہ با با ۷ ۷ 6 0 وجو+یعحو+ہوہ+ہودو ۷ 0 ۷ ۷ 0 4 0 0 0 0 عع 0 ۷ و عو ۷ ۷ ۷ ۷ با هه یی 0 0 ۷ ۷ ۷ 0 0 ۷ 6 3 0 0 ۰ ۰ 0 0 ۷ »0 0 0 0 6 ۷ ۷ ۷ » ۰ ۷ ۷ ۷ ۷ #6 ۷ 0 ۷ ۷ ۷ 0 ۷ 0 0 ها 0 0 0 ۷ ۷ 0 0 ۰ 0 ۷ ہو 0 با 0 0 ۲ 6 8ع مه ع ۷ ۰ 4 با 0 0 ۷ ۷ ۷ ا العم »اه ها روہ 


هب 0 ۰ با بيع ا عا اب عع ا يا با سس با با با با ۰ با با با با با 0 نم ۷ با با لا با ميس نا با با با عدا با نا با ع با 0 0 با نا با با با با ناخ با با با 0 ار نا نا نا با با ام با با اب با 0 با 0 ۰ دوخب یپ LCL‏ 0 6 ۷ 0 ۷ با با چا دع با با با با چا ۷ ۰ ۰ نم نا اب ۷ اپ 0 0 با با عم یئ با با با با عع ل با با اج 0 ۳ با با عم عع ع 0 0 0ب با با ۷ اتانيه 


57ج + اس وى ٭س ہہی سے جا یبجغخ جج ںہ با چا با چا 0 ج٥‏ چا نا 0 0 + و چا نا دس حأ 49ج چا و ان با اب + ۷ لا نا چا ۷ 0 با با نا چا یس ہو وو با با با با چا چا ا 2ج ...دح نا نا نا ۰ چا با دا با چا نا وج ہہ چا چا چا نا با _ ۷ نا با با 60 با اب نا نا با ابا ۰ 0 نا چا نا سا با ۰ ۷ اه ۰ 


وٹ ع ooo‏ و وا ا ا هاو و رک جک ےگ کہ کے کک ہک کک کک ہے کک نا وا کے کڈ و وا کے کے واه جک کے و ہک کک رک کک جک کک ها و و ها کک جک ہک کر کک ونا واوا وا وا کک کر وا وا وا وا ع و نا 5 وا وا ها 83 ها ذا قاع ها وا تج ا ناواو ہک ک کرک ہہ وا و کڈ جج ها ا و وز و جج رت کے کہ رج ہک ےڈ دج دہ کب 


سی اع ہج اع عو سس سے ۔ ممع ن Ca‏ رجہ اہ زس بے دہ دہ را دہع وع ہآ تا اع دعاس حاوس و یع ید بد بل ور اع بعد ا دع اہ لد دع و دع رد ا دع لہ با رر رع ہہ ہس مامه عو ا و aC e‏ ان مع هه قد ع ما اھ سد ھا وک ےو ےد سد سام سا وع ١‏ سام ب ہے سا سے 


0 وعد ها سنس ع ع يو ورا . ع بس وده ع كان ماس سے وها »ا عامس وس و سس دعاس د سا ےھ يود د اع ع ةع نه وو ع ع ےس ہچ سي ع باه ماود د ع ع عي ع + 2و و و ہہ يفيه ہے ورے سا ند ماع افع وها ند ف - 2 و سے 9 عر هاا عد رج ۔ ےو ب سج ا 75 325 


errr . -‏ »« سدس » .جج ۰ ۰ ۰ + errr e‏ ۰ - ‌ب ‏ 9 , وبؤوؤبٰؤٔب٘ و+ ‏ ۰ ۰ ۰ ۰ ۰ ۰ و » - یی ۰ ۹ ۰" با ۰ ۰ ب ‏ ب ب ب ۰ ۰ و » ۰ ۰ ۷ ۰ ۰ ع جم ۷ ۱ * ۷ ۰« ۷ 4 اع بم سيوس > rrr‏ ٭ ۰ ۰ ۰ ۰ rir‏ 8521 :۹۹" ۰ ساي » rrr‏ + 4 ۰ س ‏ |, 
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۱ ظ ٠‏ احة ہے 8 


تشعر بارهاق؟ آعلم.. تذللد آنت عتا: لأنك مرهق ولا یشمر بك احد! 
ارهاقاد محتفت. انت لست مریضا: ريما تعشي بین التاس بشكل طبيمي. 
وتذهب للعمل ولا تشکو من شيء. 

هكا لآن الازضاق الذي يؤرق نومك هو ارهاق غير مرئي. ارهاق نفسی! 
ارهاق لا يزول بالر احة والا جازات, لا بژول حتی لو استلقیت طوال الیوم 
في سریرلد. 
إزهاق يقل نفسك ویجمل نبض قلبك مولا |رهاق یحتاح إلى استر احة 
حقيقية, استراحة لفسية؛ نتوقف فیھا سوبا لنزی مادا یحبث بداخلك 
ی ن 














۳ EL Shorouk الشر وق‎ 
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اسلا احة نفسے 




















